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- iﬂz\ﬁ Temakveld: Hyttebygging og hytteturisme

— = Hemsedal bibliotek
Torsdag 17. februar kl. 19.00
Gratis inngang!

| Hemsedal blir det bygga stadig nye hytter og leilegheitsbygg. Mange meiner dette er viktig
verdiskapning for bygda, medan andre stiller spgrsmal om fleire hytter gjer Hemsedal til ein
betre eller darlegare stad a vere for bade turistar og fastbuande.

Denne kvelden far me besgk av Kjell Overvag som ville halde foredrag for oss.
Etterpa vil det bli moglegheit for publikum 3 stille spgrsmal.

Kjell Overvag har arbeidd med forsking og undervisning innan turisme, regional utvikling og planlegging
sidan 2005. Szerlege interesser har vore ulike aspekt ved fritidsboligar (skonomisk, geografisk,
planlegging), samt regional utvikling i fijellomrader. Er utdanna samfunnsgeograf, med ein PhD fra NTNU i 2009,
der tittelen pa avhandlinga var «Second Homes in Eastern Norway — From Marginal Land to Commodity».
Har arbeidd i @stlandsforskning og Hggskolen i Innlandet, og er no professor i regional
utvikling og samfunnsgeografi pa Universitetet i Agder.

Arrangementet er ein del av prosjektet Pengane og livet, eit prosjekt starta av stiftelsen Fritt ord og som
biblioteket har fatt gkonomisk stgnad til 3 gjennomfgre.

Velkommen!

H Hemsedal kommunehus

Kommunehuset er ope kvardagar kl. 09.00 - 15.00, tIf. 31 40 88 00
E-post: postmottak@hemsedal.kommune.no

Hemsedal folkebibliotek:
Opningstider: tysdag og onsdag kl. 13-20, fredag og laurdag kl. 11-14
TIf. 31 40 89 50, www.hallingdalsbiblioteka.no og Facebook

Bygdearkivet: Ope kvar tysdag i tidsrommet 01.10.21 - 01.05.22 kl. 18-20
Frist for innlegg til neste Kommunepost 2022: 20.04., 26.05. (med atterhald om endring av dato).

Kommuneposten og fristar for innlegg kan du og lesa pa vare nettsider:
www.hemsedal.kommune.no/kommuneposten
Folg med pa var nettside: www.hemsedal.kommune.no og Facebook
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NAV Hemsedal

Stengt inntil vidare - TIf. 55 5533 33 - www.nav.no
Arbeidsgivertlf. 55 55 33 36 - HASTER? Ring vakttlf. 482 76 130 kl. 9-15

Skatteetaten / Folkeregister: tif. 800 80 000 - www.skatteetaten.no




Kommuneposten - informasjonsavis for Hemsedal kommune - februar 2022

* Ordfegraren sitt hjorne

Kjere hemsedgl!

For en vinter!?

Stregmpriser, smitterekorder og et veer som hgrer
hjemme i oktober, ikke januar. Det er krevende tider
pa flere fronter og for naeringslivet kan denne trippel-
belastningen betegnes som en «perfect storm».
Hgyere utgifter, mer sjukefravaer og krevende veerfor-
hold gjgr situasjonen vanskelig for mange.

Kommunen har mottatt kompensasjonsmidler i runde
5 og 6 pa 2,8 millioner som skal deles ut i denne
omgang. Det blir for «lite smgr utover en for stor
brgd-skive» igjen, men vi har kommunisert situasjonen
sa tydelig som mulig til statsrader og finanspolitikere
for at neste tildelingsrunde blir betydelig stgrre.

Her jobber kommunen og naeringslivet tett sammen
og vi forventer resultater.

Ressursmangel i administrasjonen har veaert en utford-
ring de siste arene. Flere stillinger har statt dpne og
Korona har rammet oss hardt. Vi gar likevel inn i 2022
med mye «friskt blod». Flere nyansatte med hgy
utdannelse og ny energi har kommet inn etter nyttar.
Velkommen med pa laget alle sammen!

Nar vi na gar mot en tid med mindre restriksjoner kan
ogsa kulturlivet komme i gang igjen. Etter lang tid med
begrensa aktivitet kan vi snart igjen ga pa konserter,
kino, teater og forestillinger. Jeg oppfordrer alle til a
komme seg ut og oppleve gode kulturopplevelser med
familie og venner i tida fremover!

Kultur og identitet er viktig for Hemsedal. | fgrstkom-
mende kommunestyre skal malform i skolen avgjgres.
Skal malformen i skolen vare nynorsk eller bokmal?

| ei bygd med mange innflyttere med bokmal som
sprakform er nynorsken under press. Kanskje mer i
Hemsedal enn andre bygder. Fglg debatten «live» fra
kommunestyret pa www.hemsedal. kommuntev.no,
2. februar fra kl. 17.00,

Ekspropriasjon av @ya camping star ogsa pa sakslista.
A ekspropriere grunn fra grunneier sitter langt inne og
tas ikke lett pa. En komplisert sak som har gatt over
mange ar som jeg ikke skal ga grundig inn i her, men
noe ma sies:

Hemsedal har de siste 25 arene mistet flere camping-
plasser. Totten og Haug camping, og na star @ya for tur.
Det er synd, da campingplasser er en flott rekrutterings-
plass for nye fjellfolk og naturinteresserte barn og fami-
lier, og et tilbud til de som ikke gnsker a leie / kjgpe seg
hytte. Selv ble jeg introdusert for fiellet og bygde-livet
via flere ar pa campingplass pa linje med mange andre
som na er fastboende hemsedgler.

Na er det ikke slik at kommunen kan eller skal bygge og
drive camping, men jeg skal personlig invitere eksiste-
rende campingplasseiere og grunneiere til en prat om
hvordan vi kan sikre dette tilbudet i bygda videre.
Hemsedal skal veere for bade camping- og hyttefolk!

Vi opplever et stort engasjement fra bygda i mange
saker. Det er kjempebra! Om et ars tid skal nomina-
sjonsprosesser i gang for kommunevalget i 2023.

Er du engasjert, gnsker a bidra og har sterke meninger
om saker, meld deg inn i et politisk parti! Lokalpolitikk
kan vaere krevende, men er fremfor alt spennende, lze-
rerikt og givende. Som medlem i et lokallag har du di-
rekte linjer til fylkespolitikere og videre opp pa nasjo-
nalt niva, og f@rste skritt er 8 melde seg inn som med-
lem. Dette finner du lett pa nettsider til partiene.

Hemsedal har hatt det tgft, men det gar mot lysere
tider i dobbel forstand. Samarbeid, raushet og tillit i
en vanskelig tid er avgjgrende og jeg tror vi kommer
styrket ut av dette.

Ga pa konsert, inviter til en middag, ta en fjelltur eller
en tur i bakken.

Alt godt til alle!

Pal Rgrby
Ordfgrar Hemsedal
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* Kultur * |

r GoRD

Janne og Muskat

Hemsedal bibliotek
Laurdag 26. februar kl. 13.00

| et musehol i nzerleiken bur det ei mus som heiter
MUSKAT. Det veit ikkje Janne.

Ho gler seg til & ha eventyrstund for barna, men kvar
i all verda har det blitt av eventyrbgkene hennar?
Og kva er det for noko rart som ligger i stolen hennar,
det liknar litt pa musebaes;...?

Velkomen til ei leiken og morosam
framsyning for vaksne og barn!
Passar for barn fra fire ar og oppover.

Gratis inngang.

Velkomen!

Dei store gatene og
den gode viljen

Glimt fra Tarjei Vesaas’ dikting

Tarjei Vesaas er dei store gatenes diktar, men han er
og ein forfattar med den gode viljen og det menneske-
lege samvitet fullt til stades i sin skrivekunst.

| dag treng vi bae delar.

For a kunna Igyse utfordringane i tida treng vi a forsta
meir av kven vi er og kvifor vi er til, og vi treng ikkje
minst den gode viljen — viljen til samkjensle mellom
alle menneske. Tarjei Vesaas er saleis kanskje meir
aktuell enn nokon gong.

Foredrag og opplesing ved Stein Versto.
Hemsedal bibliotek, fredag 11. februar kl. 13.00.

| foredraget sitt les forfattar og folkemusikar Stein
Versto fra nokre av dei mest sentrale bgkene i
forfattarskapen, mellom anna Fuglane og Bdten om
kvelden, og reflekterer rundt dei spgrsmal Tarjei
Vesaas reiser.

| 2022 er det 125 ar sidan Tarjei Vesaas blei fgdd.
Nynorsk kultursentrum markerer dette pa ulike vis.

Hemsedal bibliotek er eit av fem nynorske pilotbiblio-
tek som saman med Nynorsk kultursentrum vil gjere
nynorsk kultur og litteratur meir synleg.

Arrangementet er gratis.
Velkomen!

Bli med pa Vinterles 2022!

Bli med pa Vinterles, biblioteka i Hallingdal sin
lesekampanje for vaksne!

Vi ynskjer a inspirere deg til gode littersere
opplevingar i vinter og hapar du vil vera med.

Vinterles varar fra 10. januar til 10. mars, og for a
vera med ma du lese minst tre bgker i denne
perioden. Fyll ut ein eller fleire svarslippar og lever
pa biblioteket.

Du kan la deg inspirere av boktipsa i brosjyra som
du kan hente pa biblioteket, eller du kan skrive ned
andre bgker du har lese. Da vert du med i trekkinga
av fine premiar!

| samband med Vinterles inviterer vi til to littereere
arrangement:

* ok %k %

Bokleg inspirasjonskveld pa biblioteket,
torsdag 3. feburar kl. 19.00

Treng du tips til nytt lesestoff? Har du lyst pa bokleg
inspirasjon? Kom pa biblioteket denne kvelden!

Vi pa biblioteket har funne fram eit knippe gode
bgker vi vil presentere. Det blir eit variert utval med
noko for ein kvar smak.

%k %k %k %k %k

Forfattarmgte med Olaug Nilssen,
tysdag 22. februar kl. 20.00

Olaug Nilssen fekk sitt store gjennombrot med

FG meg pd, for faen i 2005.

Boka braut tabu knytt til ungdom og seksualitet og
vart definerande for ein heil generasjon.

Sidan den gongen har ho skrive bgker i mange sjang-
rar, og markert seg som ei uvanleg og viktig stemme i
norsk litteratur.

| romanen Tung tids tale, som ho fekk Brageprisen
for, skriv ho ope om det a vaera mor til eit sterkt
funksjonshemma barn.

Denne kvelden kjem ho til Hemsedal bibliotek for a
snakke om den sterke forfattarskapen sin.

Vi folger gjeldane reglar om smittevern slik at dette
skal vere trygge arrangement for alle.
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Hemsedal kommune sin
Kulturpris 2022

Hemsedal kommune inviterer
- innbyggjarane til a8 fremje kandidatar til
KULIURERISEN den kommunale kulturprisen.

Kulturprisen har som fgremal a hjelpe
fram kulturarbeidet i kommunen.

Hemsedal kommune sin kulturpris kan
delast i tre kategoriar:
* kulturinnsats
* lokal byggeskikk
* idrettsprestasjonar

Kandidaten ma ha naer tilknyting til Hemsedal sitt
kultur-/ idrettsliv og vere busett eller arbeide i
Hemsedal kommune.

Profesjonelle og amatgrar har lik moglegheit til
fa kulturprisen. Hovudutval for Livslgp avgjer
kven som skal motta arets kulturpris.
Prisen er eit diplom og eit kunstnerisk uttrykk.

Send grunngjeve forslag om kandidatar til
postmottak@hemsedal.kommune.no eller
Hemsedal kommune, Hemsedalsvegen 2889,
3560 Hemsedal innan 1. mars

For meir informasjon, oversikt over tidlegare
prisvinnarar og fullstendige retningsliner, sja

& . .
Norsk Kulturarv Er du Interessert |
kulturarv

Me deler ut magasinet Kulturarven.

Hemsedal kommune er medlem i Norsk kulturarv
og mottek mange eksemplar av magasinet. Det er
for gale at magasinet med reportasjer og artikler
om vern gjennom bruk i var tid, hamnar i papirinn-
samlinga.

Freister det & lese om prestegarden i Leikanger,
Gruvebyen Hiorthamn pa Svalbard, biskop Nils
Astrup eller om gamle gkser som hggg best?

Eller kanskje du vil fylgje med da Vabisen

-66 modell og campinvogna Gullegget, lasta med
20 argangar kyrkjeblad, kgyrde fra Gudbrandsdalen
til Voss i fjor sommar?

Stikk innom Biblioteket eller Tenestetorget pa
kommunehuset og fa eitt eller fleire eksemplar.
Magasinet kjem ut fire ganger om aret.

Kulturkontoret

P

Tilskot av kulturmidlar 2022

Hemsedal kommune vil stgtte kulturlivet slik at det
kjem flest mogleg til gode, gjennom tilskotsordningar
som sikrar breidda og mangfaldet i kulturlivet.

Tilskotsmidlane skal tildelast lag og organisasjonar
som forhindrar mobbing og utestenging og stg@ttar
likestilling, likeverd og mangfald.

Retningslinene legg saerleg vekt pa stgtte til barne- og
ungdomsorganisasjonar og aktivitetar
for desse gruppene.

Alle lag og organisasjonar i Hemsedal kommune, som
er aktive og har eit ideelt formal, kan sgkje om tilskot
til drift. Det vert ogsa gjeve stgtte til arrangement og
prosjekt. Ein fgresetnad for at laget vert vurdert, er at
det har medlemskontingent og fgrer medlemslister.

Sek stgtte til rusfrie arrangement/ aktivitetar til barn
og unge i same sgknadsskjema.

Merk at fra og med i ar er det ein sgknads- og tilde-
lingsrunde. Dette gjeld ogsa stgtte til arrangement.

Spknadsfrist 1.april.
Hugs medlemsliste, rekneskap og arsmelding.
Sgknadene vert handsama i Hovudutval for Livslgp.

Sgknad til kulturmidlar ma fyllast ut pa skjema for
kulturmidlar.

Spknadsskjema og retningsliner finn du pa nettsida:
https://www.hemsedal.kommune.no/kultur-og-fritid/
kulturmiddel

S Sy
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* Oppvekst *

* Helse og omsorg *

i & Sgknad om barnehage

og
SFO plass 2022/2023

Elektronisk skjema skal brukast for & sgkje om
barnehage og sfo plass i hovudopptaket
for 2021/2022

Den elektroniske spknaden finn du pa heimesida til
kommunen: https://www.hemsedal.kommune.no

Her vil du finne informasjon om opptaket og om
barnehage og SFO tilbodet i kommunen.

Ta kontakt med tenestetorget i kommunen dersom
du har spgrsmal, ikkje har tilgang eller ynskjer hjelp
til & fylle ut sgknaden.

Felles spknadsfrist: 1. mars 2022

Vil du vaere en ressurs
i oppvekstsektoren?

Hemsedal kommune er i gang med en kartlegging av
ressurser som finnes blant innbyggere, sesong-
arbeidere og hyttehemsedgler (studenter og pensjo-
nister er ogsa velkommen til 3 sgkje).

Vi er pa jakt etter vikarer til bade skole og barnehage.

Arbeidet vil variere alt etter hva du har av kompe-
tanse. Vi tilbyr godt arbeidsmiljg, trivelige kollegaer,
Ignn etter avtale.

Vi ser etter tilkallingsvikarer som:
e Pedagoger / Laerere
¢ Barne- og ungdomsarbeidere
¢ Barnehagelaerere/ fgrskolelaerere
e Assistenter

Det er fordel med erfaring eller utdanning innen barn
og unge, men ingen forutsetning.
Oppleering vil bli gitt.

For mer informasjon om sgknadsprosess, kvalifika-
sjoner, krav og hva det innebzaerer a veere vikar, ga inn
pa www.hemsedal.kommune.no — snarvegar —

ledige stillinger

Ta kontakt med Hemsedal kommune ved utfordringer
i spknadsprosessen, tif. 31 40 88 00

V Vaksinering

Vi tilbyr na koronavaksine bade til fastboende,
sesongarbeidere og turister i Hemsedal. Alle som er i
malgruppene for vaksinedose 1, 2 og 3 tilbys dette, sa
lenge tidsintervallet mellom dosene er riktig. Vaksinasjon
foregar hver onsdag i Kultursalen. Fglg med pa kommu-
nens hjemme-sider for oppdatert informasjon om vaksi-
nasjon av ulike grupper, apningstider og timebestilling.

Koronavaksine til barn 5-11 ar

Foresatte til barn fgdt 2010 til 2016, samt barn som har
fylt 5 ar i 2017, kan na la sitt barn vaksinere, dersom de
gnsker det. Dette er mest aktuelt for barn med kroniske
sykdommer eller barn som har naer kontakt med personer
med sarlig behov for beskyttelse. Det kan ogsa gjelde
barn som skal oppholde seg i land med hgyere smitte-
risiko eller darligere tilgang til helsetjenester enn i Norge.
Vaksinen er en egen barnevaksine. Familiens hus vil bista
med vaksinering av barn 5-11 ar, og vaksinasjon vil forega
pa egne tidspunkt. Kontakt vaksinetelefonen ved spgrs-
mal eller timebestilling.

Dose 2 til barn og unge 12-15 ar

Det er na apnet for at barn fra fylte 12 ar kan fa dose 2
med koronavaksine. Anbefalt minsteintervall siden dose 1
er 12 uker. Husk at samtykkeskjema ma leveres bade ved
vaksinedose 1 og 2. Dette kan du finne link til pa
kommunens hjemmesider.

Koronasertifikat for personer uten BankID eller
norsk personnummer/D-nummer

Hemsedal kommune tilbyr fra 3/2-22 hjelp til & skrive ut
koronasertifikat. Dette gjelder personer uten norsk per-
sonnummer eller D-nummer, eller personer som mangler
BanklID for selv a kunne skrive ut sertifikatet via helsenor-
ge.no.

For G kunne fa godkjent koronasertifikat ma du ha:

e Status som fullvaksinert* (visessomlav1,2av2,3av
3), og/eller

» Negativ test i 48 timer fra prgvetakingstidspunkt, og/
eller

¢ Hatt koronasykdom og dette er dokumentert med enten
PCR, tilsvarende laboratorieanalyse eller antigen hurtig-
test fra 11-180 dager fra positiv test

Personer som gnsker hjelp til utskrift av koronasertifikat
ma mgte personlig og ha med gyldig identifikasjon med
personnummer, D-nummer eller nasjonalt hjelpenummer.

Apningstidene for utskrift av koronasertifikat vil vaere
torsdager 09.00-15.00 i kjelleren pa Bygdaheimen.
Du ma booke time pa telefon 940 28 942 til en av
vare saksbehandlere.

Ved spgrsmal, kontakt vaksinetelefonen 940 28 942
mandag — torsdag, kl. 09.00-14.00.

Helsing Vaksinegruppa i Hemsedal
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f Treng du vaksiner?

Ynskjer du a reise ut i verden igjen?

Reisemalet ditt avgjer kva vaksiner som blir anbefalt.

For a fa best mogleg virkning av vaksinene bgr du
starte med vaksinasjon i god tid fgr avreise.

Du kan fa rad hja oss, og du kan sja anbefalingar fra
Folkehelseinstituttet: https://fhi.no/sv/vaksine/
reisevaksiner

Kanskje treng du oppfriskningsdose av difteri,
stivkrampe, kikhoste og polio.
Det er anbefalt kvart 10 ar.

Vaksine mot skogflatthjernehinnebetennelse/ flatt-
vaksine kan vera aktuelt for deg som likar a ferdast i
skog og mark, seerleg langs kysten.

Denne vaksinen er ogsa aktuell for barn.

Smitte skjer fra april til september, og vaksinasjonen
bgr starte no.

Ta kontakt med helsestasjonen om du ynskjer a ta
vaksiner. Ta kontakt minimum 8 veker fgr avreise!

Du treng kanskje fleire dosar for a fa god nok
beskyttelse, og det kan ta litt tid & fa vaksiner som vi
evt ma bestille.

Ta kontakt med oss pa Familiens hus, tiIf. 457 39 840

Gravid- og barseltrening

med fysioterapeut i gruppe

Trent eller utrent, spiller ingen rolle, alle gvelser kan
gjores lettere eller tyngre. Fysioterapeuten er med
og veileder og tilpasser for den enkelte.

Fokuset pa treningene er generell styrketrening,
inkludert bekkenbunnsmuskulatur, og uttgying.
Ingen pamelding, og det er gratis. Ta gjerne med
babyen din.

Vi fglger de til enhver tid gjeldende smittevern-
regler.

Tid: tirsdager fra 12.45 til 13.45 i kjelleren pa
Bygdaheimen.
Oppstart 11.januar.

Ved spgrsmal ta kontakt med fysioterapeut
Synngve, tif 457 37 627.

Legekontoret

Dorte Louise Sagen gikk ut i fgdselspermisjon fra
1.12.21. Hun har to vikarer pa sin fastlegeliste.

Yngve Vagen Venas gar ut i pappapermisjon fra 1.2.22
til 30.4.22. Det vil ogsa veere en vikar i denne perioden
for han. Under kommer litt informasjon om vikarene.

Ane Gregusson Kloster og Thomas Kjaergaard har nylig
flyttet til Hemsedal fra Kgbenhavn, og er de nye fast-
legevikarene for Dorte Sagen pa Hemsedal Legekontor
fra 1. desember frem til forsommeren.

Ane er fra Oslo, og Thomas er fra Aarhus. De har
studert og jobbet i Kgbenhavn de siste ni arene, hvor
de har hatt litt forskjellige legestillinger og avsluttet
dansk turnustjeneste. De har alt jobbet noen uker i
Hemsedal og takker for den varme velkomsten de har
fatt her!

Jens Petter Nordang skal veere vikar for Yngve V.
Venas. Han kommer fra Honningsvag og har hatt
turnustjeneste pa Finnmarkssykehuset.

Siden oktober-21 har han jobbet som fastlege pa Gol.
Han trives godt i Hallingdal og ser for seg a bli
veerende.

Velkommen til alle 3!
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TT-kort (tilrettelagt transport)

TT-ordningen er ment til fritidsreiser med drosje. TT-kort er for deg som pa grunn av varig funksjonsnedsettelse har
betydelige vanskeligheter med a benytte det ordinzere kollektivtiloudet.
Hvem kan fa TT-kort?

Du har en funksjonsnedsettelse som antas a vare i minimum to ar

Pa grunn av funksjonsnedsettelsen vil vaere ute av stand til & benytte offentlig transportmiddel

Legen din har sendt inn legeerklaering pa hvorfor du trenger TT-kort

Du har folkeregistret adresse og er bosatt i Viken

Du far ikke TT-kort hvis du bl.a.:

* Disponerer egen bil og kan kjgre den selv
* Far grunnstgnad til transport eller bilstgnad fra NAV
* Erunder 10 ar

Spknad / klage
Alle sgknader og klager skal sendes til Viken fylkeskommune
Legeerklaering ma legges ved sgknaden, eller sendes inn digitalt av lege
Pa fylkeskommunen sin hjemmeside kan du sgke pa TT-kort digitalt via eDialog eller
Skrive ut skjema, og sende sgknaden per post til:

Viken fylkeskommune
TT Transportforvaltning
Postboks 220

1702 Sarpsborg

Treng du hjelp til a skrive ut sgknadsskjema, kan Koordinerende enhet / Tenestetorget hjelpe deg med det.

Saksbehandling
* Alle spknader og klager blir behandlet i samferdselsavdelingen i Viken fylkeskommune.
* Det tar inntil fire uker a behandle en sgknad om TT-kort.

Tildeling
* Alle som sgker, og fyller vilkarene, far tildelt TT-kort.
* Du far tilsendt TT-kort sa fort sgknaden er godkjent.
* TT-kortet tildeles for en periode pa to eller fire ar. Det star i vedtaket hvor lenge TT-kortet ditt varer.
e Du far et varsel tre maneder fgr TT-kortet utlgper, slik at du rekker a sgke pa nytt.

Tilskudd
* Alle far likt grunnbelgp. Fgrste halvar 2022 er grunntilskuddet for TT-kort pa kr. 3100,-.
e TT-kortet blir automatisk pafylt to ganger i aret, i januar og i juli
* Det er Viken fylkeskommune som avgjgr hvor mye tilskuddet blir pa gjennom det arlige budsjettet.
Derfor kan tilskuddet variere fra ar til ar.

For mer informasjon kontakt TT-kontoret pa telefon eller epost

Telefon: 32303000
Apningstid: 10:00 — 14:00 (16. september til 14. mai)
10:00 — 13:00 (15. mai til 15. september)
E-post: tt.samferdsel@viken.no (ikke send person-/helseopplysninger pa epost)
Du kan ogsa lese mer om TT-ordninga pa
https://viken.no/tjenester/vei-og-kollektiv/tilrettelagt-transport-tt-kort/




Kommuneposten - informasjonsavis for Hemsedal kommune - februar 2022

Nyhetsbrev fra Helsehuset - januar 2022

,.,H,.g.!..ss..,,m.... Den siste tiden har vi arbeidet med 3 fa flere nye pa plass, siden vi har veert for fa
tilsatte til 8 kunne dekke behovene. Samtidig har det veert utfordringer i forhold til
pandemien (som for andre), og et gkende behov i befolkninga.

Etableringen av Helsehuset har vaert krevende og givende pa samme tid, det er flott a se hvor mange flinke tilsatte
og frivillige vi har og hvor mange som heier pa oss!
Tusen takk alle! Vi er ivrige og drar i samme retning, vi gleder oss til fortsettelsen

Helsehuset sin visjon er en apen, inkluderende og utviklende bygd!

Alle har samme visjon og mal, vi arbeider for innbyggerne i Hemsedal sitt beste og etter deres behov. Det fgrer til
at tilbudene vil variere, og noen tilbud er for hele Hallingdal. Vi gnsker & fremme folks helse og skape gode mest-
ringsmuligheter.

Helsehuset tilbyr et helhetlig helsetjenestetilbud med fokus bade pa psykisk og fysisk helse. Vi tilbyr malrettet
kortvarig individuell behandling og oppfalging, basert pa kunnskap og forskning, der malet er hjelp som hjelper.
| tillegg tilbyr vi veiledet assistert selvhjelp, som er et nettbasert mestringsverktgy, som brukes for a fa bedre
utbytte av behandling og som kan bidra til at flere kan fa hjelp tidligere.

| Igpet av vinteren/varen kommer det temakvelder vi haper kan vaere av interesse for alle i Hemsedal. Her far man
generell informasjon om ulike temaer rundt psykisk helse, og ulike verktgy man kan benytte. Disse arrangemente-
ne vil bli annonsert pa ulike plattformer fortlgpende.

Hemsedal Frivilligsentral vil fortsette med Turgrupper, Balpannetreff og andre uteaktiviteter fram til nye
retningslinjer kommer. Vi kan hjelpe med Telefon-venn og en til en Tur-venn.

Helsehuset er faglig sammensatt med bred kompetanse og er kort presentert her:
Leder og psykolog, Christin W. Sjglie.
Frisklivskoordinator, Tordis Neteland.
Frivilligsentralen, daglig leder, Jette L. Ellseth.
Miljgveileder, Hildegunn R. Hornet.
Miljgveileder, Erika Myrsell.

Miljgveileder, Joakim Ellseth.

Miljgveileder, Karina Kvanneberg Skogli.
Konsulent for folkehelse, Heidi Storeskar.
Spesialsykepleier, Elianne Ulsaker
Miljgveileder, Odin B. Hapnes

Ta gjerne kontakt med oss:
Frivilligsentralen tIf. 476 78 040
jette.lassen.ellseth@hemsedal.kommune.no

https://hemsedal.frivilligsentral.no/
Friskliv tIf. 970 58 818
friskliv@hemsedal.kommune.no

www.hemsedal.kommune.no/helse-og-omsorg/friskliv/
Psykisk helse tlIf. 906 54 921
Helsehuset@hemsedal.kommune.no

www.hemsedal.kommune.no/helse-og-omsorg/helsehuset/
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(\ Nytt fra Familiens hus -
Familiens o
hUS vereeon Smabarn

Familiens hus skal tilby gravide, barn, unge og deres
foreldre et samlet helsetilbud. | familiens hus finner
du et tverrfaglig team der tjenesten er delt i helsesta-
sjon og hjelpetilbud. Helsestasjonen bestar av jord-
mortjenesten, helsestasjon sma barn, skole-
helsetjenesten og helsestasjon for ungdom.

Hva er hjelpetilbud?

* Rask hjelp nar hverdagen er krevende. Da kan
det veere godt med stgttende ord og hjelp.

* Miljgtiltak, kortvarig hjelp og veiledning i hjem-

met/skole/barnehage.

* Rask og fleksibel hjelp pa et tidlig tidspunkt, for
a forebygge eskalering og forverring av utford-
ring.

* Ulike kurs og grupper.

* Psykisk helse barn og unge.

* Oppfolging av barn som syns det er vanskelig
a komme i barnehagen.

* Forsterket familiestgttende tiltak.

Henvisningsskjema vil snart bli lagt ut pa kommunens
hjemmesider.

Ta kontakt med oss i hjelpetilbud:
Gunvor tIf. 45 73 58 40, Ragnhild tIf. 40 20 43 58 og
Vibeke tIf. 9527 67 86

Kommer snart:

Smabarnstreff: vi haper pa oppstart i Igpet februar!
Mer informasjon og invitasjon vil komme.

COS- Kurs: familiens hus til tilby foreldreveiledende
kurs «Cos» februar/mars 2022. Mer informasjon om
oppstart og tider vil komme snart.

Hva er COS-kurs?

COS er forkortelse for Circle of Securi-
ty - trygghetssirkelen. Kurset gir for-
eldre verktgy til & forsta bedre hvilke
behov barn har, hvilke signaler de gir og hva vi kan
gjore for &3 mgte disse behovene bedre.

Malet er at barnet ditt far hjelp til a kjenne seg trygg
og pa den maten sta sterkere rustet til 8 mgte utford-
ringer.

COS-kurset er for foreldre med barn mellom ett og
seks ar.

Kurset bestar av seks gruppesamlinger, ca.l % time pr.

gang. Inntil 8 personer deltar i hver gruppe.
Vi oppfordrer begge foreldre til 3 vaere med, dersom
det er mulig.

Ta kontakt med Hilde tlIf. 90 13 66 56 for spgrsmal og
pamelding.

Familiens hus inviterer til
aktiv familiedag pa Gravset
Tirsdag 1. mars kl. 11.00 - 14.00
Gravset skistadion

Vi gnsker a invitere skolebarn med familier til en ake
- og skidag pa Gravset. Eventuelt kan barn meldes pa
dersom foreldre ikke har mulighet til 8 komme.

Vi vil stille med grill og balpanne,
polser og varm drikke.

Vi har noen akebrett og matter, men ta
gjerne med om du har.
De som gnsker 3 ga pa ski ma stille med
dette utstyret selv.

Husk: Varme klzer og sko, sitteunderlag
og godt humgr

@nsker du @ komme?

Send melding/ ta kontakt med Karina Kvanneberg
Skogli innen fredag 25. februar,
uke 8 pa tIf. 916 66 830.

Vi gnsker at flest mulig sier ifra om de @gnsker a
komme pa grunn av innkjgp av mat og
drikke og organisering.

Trenger du transport til Gravset?
Ta kontakt med Karina.
Hilsen

Marry, Gunvor, Vibeke og Karina

Familiens
hUS s
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( /SSENTRALEN

- gjer det enklare a ta gode val for helsa

* Ei kommunal tverrfagleg helseteneste
- Hjelp til 3 mestre helseutfordringar
- Fremje fysisk og psykisk helse
- F@rebyggje eller avgrense sjukdom

* Pa frisklivsentralen er du deltakar, ikkje pasient
* «Eg har fatt god hjelp, men jobben har eg gjort sjglv»

* @nskjer du hjelp og stgtte i din kvardag?
* Bli meir fysisk aktiv?

* Eit sunnare kosthald?

* Betre sgvn?

* Tobakksfri kvardag?

Fastlege, anna helsepersonell eller NAV kan henvise,
men du kan nytta deg av tilboda utan henvisning.

%k %k %k %k %k %k k

Trening med Friskliv

Kanskje treng du ein venleg dytt for & koma i gang
med trening?

Friskliv gir ikkje behandling, men er ein helse-
fremmande og fgerebyggjande helseteneste.

Du er deltakar i din eigen endringsprosess og set
dine eigne mal. Kanskje er det ikkje den store juste-
ringa som skal til?

Ein frisklivsresept gir deg oppfelging over 12 veker.
Ein starthjelp til 3 koma i gang.

Eigendel er pt. kr 380,- og inkluderer deltaking pa
gruppetrening med Friskliv.

Malsettinga med deltakinga er at du i auka grad
meistrar a ta vare pa eigen helse og at du fortset
med dei nye vanene dine nar oppfglginga hja Friskliv

vert avslutta.
%k 3k %k %k %k %k %k k

Gruppetrening vinter 2022

Mandag kl. 14.00
(annakvar gong er eigentrening)

Torsdag kl. 14.00

Treninga er variert med styrke og kondisjon og varar
ein god times tid.
Stad: | kjellaren pa Bygdaheimen eller utandgrs.

Ta gjerne kontakt med frisklivskoordinator Tordis
Neteland for @ hgyre meir om dei ulike tilboda,
tIf. 970 58 818 / friskiv@hemsedal.kommune.no

eV SPRAK-KAFE P
Hemsedal frivilligsentral og Hemsedal bibliotek
ynskjer velkomen til Sprakkafe!

Dette er eit tilbod til alle som lzerer norsk og ynskjer
a prate norsk med andre. Du er velkomen uansett kor
mykje eller lite norsk du kan.

Kvar: Hemsedal bibliotek
Tid: Kvar tysdag i januar og februar kl. 18-20

Want to learn norwegian?
Come to a language group!

HEMSEDAL

HUSFLIDSLAG RV G

Hemsedal husflidslag og
Frivilligsentralen inviterer til
Gjenbruk - Redesign -
reparere - kvelder

Er du opptatt av baerekraft og miljg?

Liker du a veere kreativ, har egne ideer om hva du kan
gjenbruke, har ting du skulle ha reparert.

Liker a inspirere andre, men trenger hjelp og plass til a
komme i gang?

Kanskje er du nybegynner, nysgjerrig og har lyst til a bli
inspirert og leere.

Ja, da ma du komme pa Frivilligsentralen

Onsdag 16.2., 23.2., 1.3,, 8.3. fra kl. 18.00 — 21.00

Ta med om du har:

* Symaskin.

* Gammel ola bukse.

* Gammel plank og rest materialer.
* Det du selv vil bruke.

* Ting som du vil reparere.

Vi har verksted med et godt utvalg av verktgy og div
utstyr som vi kan gjenbruke.

* Frivillige som hjelper oss pa verksted og med
symaskin.

* Sammen deler vi ideer og kunnskap.

* Passer for alle.

Pameldingsfrist mandagen fgr til Hemsedal frivillig-
sentral tIf. / sms 476 78 040

Hildegunn og de frivillige gnsker velkommen til
kreative og morsomme kvelder.

10
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Historisk Vandring

Et samarbeid med Historielaget, Pensjonistlaget,
Mallaget, Turlaget, Lions og Frivilligsentralen.

Vi oppseker gamle hustufter, kulturminner og far
fortalt segn og historier.

Torsdag 24. februar kl. 18.00
Sted: Hemsedal Frivilligsentral

Jubileumsfilmen om reiselivet i
Hemsedal gjennom 80 ar.

Du vil fa historien og mange gode fortellinger fra folk
som var med pa oppstarten av reiselivet i Hemsedal.

Fortelling om pasketrafikken oppover Mgrkedalen og
strevet med & fa brgyta opp vegen innover fjellet.
Korleis livet var i dagligvarehandelen til paska.

3k 3k 3k 3k 3k ok ok ok ok ok ok ok %k
Torsdag 7. april ki. 18.00
Sted: Hemsedal frivilligsentral

Er du god pa hemsedalsdialekt?
Har du lyst til 8 laere meir?
Likar du spgrjekonkurranse?

Hemsedal Mallag inviterer til "historisk vandring" i
mal og dialekt "Vandringa" vil vere pa Frivillig-
sentralen.

Trenger du skyss, ta kontakt med med
Lions v. Kjell-Magne Hornet, tIf. 977 07 090

Pameldingsfrist 2 dager for til tif. 482 14 499

(ION,
R Pocioristorumdet Hemsedal Turlag @
W'

Apent hus ute og inne

Tirsdager fra kl. 11.00 til 13.30

Hobbyverksted pa Frivilligsentralen

Tanken er at vi lager ting som vi selger, pengene vi
far inn brukes til nytt utstyr, aktiviteter pa Frivillig-
sentralen og nye ungdomssentralen.

Du kan selvfglgelig ogsa holde pa med egne hobbyer.
Her trenger du ingen forkunnskap. Vi deler ideer og
kunnskap.

Skravletreff/Balpannetreff
Uformell treff for folk i bygda, unge og gamle.

Vi fyrer opp i balpanna utenfor Frivilligsentralen.
Dette skal veere en sosial mgteplass for alle i bygda.

Kanskje kommer ordfgrern eller andre prominente
gjester innom for en prat.

Frivillige lager kaffe, kake, vafler. Du kan ta med din
egen luns;j til begge arrangement.

Velkommen!

Hilsen gjengen pa Frivilligsentralen,
tif. 476 78 040,
Email: jette.lassen.ellseth@hemsedal.kommune.no

ERIVILLIG

gy
S85\8

Styrketrening

FRIVILIG

Er du interessert i a leere a styrke musklene dine pa treningsstudio?

Vi har laget en avtale med «Nye Areknuten» pa

Fanitullen og starter opp igjen med styrketrening.

Fysioterapeut Paul Sand Remgy og Owe Carlsson som er frivillige blir med ved behov og hjelper oss.

Onsdager kl. 11.00 og kl. 13.00 vil Hildegunn, Erika eller Jette veere tilstede og hjelpe de som trenger hjelp.

Du kan ogsa velge andre dager i uken om du vil.

Du far kigpt maneds eller arskort til seniorpris.

Hemsedal Frivilligsentralen tIf. 476 78 040 - jette.lassen.ellseth@hemsedal.kommune.no
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2ring smestring

Hallingheise ng Friskilveseniaien

Me inviterer til Livsstyrketrening

Erdu over 18 &r og lev med helseutforanngar
som paverkar kvardagen @in?

@nskjer du A oppdage nye mogleghelter og 13
melr kunnskap om koriels du kan handtere eigen
Ilvssituas|on pd 2in god mdte, med vekt pd det
som er viktig for deg?

Kursat kan vera nyttlg for alle, men reftar seg
saeriaq mot deg som enten har eln kronisk
sjukdom, nedsett funksjonsawne pgialler
vedvarande psykiskeTysiske balastningar.

=atyTH 7 er elt helsepedagogisk,
nﬂserremjanﬂe n-g faredyggjande kurs | gruppe.

Henslicen er 4 styrke elgen evne 1l 4 melstre e :
hesseutfordringar glennom bevisstgjerng. Malet er ein betre

I
Tenkjer du dette kurset kan vera noko for hvardag for EIEQ

deg? For a fa eit innblikk i kva kurset

omhandlar anbefalar me alle pameldte og Kurset er gratis.
interesserte a delta pa digitalt Velkomen!
informasjonsmete 15.02.22. ]

Meiet er uforpliktande og opent for alle.

Praktisk informasjon

| Informasjonsmate digitalt: Tysdag 15.02.22 kl.14.20-16.00

= Dppstart sjelve kurset: Onsdag 18.mars 2022

? Tid- Onsdagar kl 12.00 - 15.00. Totalt & samlingar+1 oppfelgngsamling etter 2 mnd.
Siste kurssamling er 11.05.22

Stad: Digitalt pa Zoom

Pamelding via kursportalen: kyrsihallingdalng

Pameldingsfrist: 8.mars 2022

Kontaktinformasjon kurshaldarar:

Tordls Neteland: Telefon 870 58 818 E-post frisklivi@hemsadal kommune no
Ragna Torkelsgard: Telefon 850 89 313 E-post ragna torkelsgard@hallingdal no

:I' .'+-
Jow HALLINGHELSE FRIGKL YIGENTRALEN oL L I
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ERIVI- G ’%ﬁ

Kvinner ut - bli kjent med nye naboer

SPISE SAMMEN Fastelavnsfest

Vi mgtes pa Frivilligsentralen siste onsdag Torsdag 17. februar kl. 18:00 -20:00
i hver maned til felles maltid. pa Frivilligsentralen

Vi baker fastelavnsboller.
Vi har kaffe/te/vann.

Om du har en morsom leik eller andre innslag,
Anette, Jeanette og Bente som er frivillige, gnsker a meld fra ved pamelding.

lage et tilbud for unge og eldre i Hemsedal som vil
komme sammen a spise, og hygge seg med god
hjemmelaget mat.

Neste treff blir onsdag 23.02. og 30.03.
kl. 16.00 - 18.00

Dette er et samarbeide mellom Hemsedal Bygde-
kvinnelag og Hemsedal Frivilligsentral.
Malet er a bli kjent, og integrere vare nye innbygger

Vi tenker alle har litt & bidra med, men det er ingen inn i lokalsamfunnet.

plikt, sammen skal vi gjgre maltidet og kvelden Nye samlinger blir annonsert pa Facebook og i
hyggelig. Kommuneposten.

Egenandel for méltidet, vi deler pa utgiftene. Fastelavn er en festlig periode for béde barn og voksne. |

gamle dage var fastelavn dog kun en tid, der blev feiret av
de voksne, idet fastelavn var en tradisjon, der var forbun-
Har du behov for a bli hentet ta kontakt med det med den fasteplikt, der engang fantes i forbindelse med
Frivilligsentralen. pdsken. Voksne skulle faste i 40 hele dage opp til pdskesgn-
dag, og derfor holdt man innen fastens start en fest, hvor
man spiste og drakk, inntil man ikke kunne mere; faste-
lavnsfesten. Til fastelavnsfesten feirede man, at fordret var
Vi legger opp til god avstand i rommet, og har du luft- pd vei med sitt nye liv og lyse dage. Fastelavn finner alltid

veissymtomer eller er i karantene ma du holde deg sted i slutningen av vinteren eller starten av fordret — mel-
lom den 1. februar og den 7. mars

hjemme.
NBK

NB! Pdmelding innen 15. februar - ypibsiand
Hilsen Frivilligsentralen v/Anette, & S

Jeanette og Bente, tIf. 476 78 040
epost: fri,hem@online.no

Pamelding 2 dager for.

Vi fglger de nasjonale og kommunale retningslinjene
i forhold til smittevern.

¥ RV \\.\.\G

L 4 Seniorkafé / Torsdagstreff

e
Seniorkafé

Tilbud til pensjonister og frivillige.
Torsdager kl. 10.00 -15.00 Spiller vi bingo og har sosialt samveer.

Salg av kaffe/kake eller vafler / rundstykker/ suppe.
Det er kun de frivillige og leder som skal veere pa kjgkkenet, og de vil sgrge for servering.

Vi har delt inn i 2 grupper, du far beskjed ved pamelding hvilken gruppe du er .
Gruppe 1 kl. 10.30-12.30
Gruppe 2 kl. 13.00 - 15.00

Vi har valgt og sette opp 2 grupper, da vi har mange deltakere, og kan
derfor ta imot flere nye og gamle deltakere.

Kunne du tenke deg og veere frivillig og hjelpe oss pa torsdager,
ta kontakt med frivillig sentralen for en uformell samtale.

Dersom du har luftveissymptomer eller er i karentene, skal du ikke mgte opp.
Vi tar imot kontanter og Vipps .
\:R\\l\\—}
Pamelding til Jette innen onsdag kl. 15.00, tIf. 476 78 040 eller fri.hem@online.no —&
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Frivillighetens ar

Hva er Frivillighetens ar?

Frivillighetens ar 2022 skal feire Norges viktigste
lagarbeid!

Alle lag, foreninger, Frivilligsentraler, kommuner
og andre samarbeidspartnere inviteres med til &
synliggjgre og aktualisere frivilligheten, gke

kjennskap og anerkjennelse og til a fa flere med!

Aret er forankret i regjeringens Frivillighets-
melding. Det er Frivillighet Norge som har fatt
ansvaret for & planlegge og koordinere innsatsen
rundt aret.

Det skal skal markeres fra nord til sgr, pa digitale
og analoge flater og i bade fysiske og digitale
arrangementer. Vi gleder oss til a feire
frivilligheten. Uten den stopper Norge opp!

Bli med og feire Norges viktigste lagarbeid!
Velkommen til Frivillighetens ars sgknadsportal for
stgtte til VAR DAG-arrangementer.

Sgknadsrunde 2 er na apen!

Lag og foreninger kan sgke pa inntil kr 25.000,- til
lokale markeringer.

Sgknadsportalen er dpen for nye sgknader fra

17. januar 2022 og holdes apen til og med

mandag 7. februar.

Deretter vil alle nye sgknader behandles og fa svar
innen midten av mars. Penger vil utbetales i slutten
av mars.

Portalen apnes for tredje og siste sgknadsrunde
den 1. juni 2022 og holder apent til og med
mandag 15. juni 2022. Deretter vil siste runde
sgknader behandles og fa svar innen midten av
august. Penger utbetales i slutten av august.

Dette betyr at arrangementer som skal giennomfg-
res fra april til september 2022 bgr sgke pa runden i
januar for a veere sikret svar fgr giennomfgring.

Arrangementer som gjennomfgres etter september,
kan sgke pa runden i juni.

Har du spgrsmal, ta kontakt med
vardag@frivillighetnorge.no.

* Teknisk *

% Vil du dele opp faktura pa
_ kommunale gebyr?

Me tilbyr no at du kan fa faktura pa kommunale
gebyr oftare enn tidlegare.

Du kan behalde dagens ordning med 2 terminar
pr. ar eller dele opp faktura i 4 terminar pr. ar.

Einaste kravet er at du ma kunne motta faktura
digitalt. Eksempel pa digital mate a fa ein faktura

pa er; avtalegiro, e-faktura og pa e-post.

Har du ikkje AvtaleGiro eller eFaktura i dag, sa kan du
enkelt melde inn ny avtale i nettbanken. Brukar du
ikkje nettbank og ynskjer & motta faktura pa e-post,
ma du informere oss om e-postadressa di.

Dersom du ynskjer @ motta faktura fire gonger i aret
vil du fa faktura i mars, juni, september og november.
Fakturaene vil ha betalingsfrist 20. manaden etter.

For deg som ikkje ynskjer & motta faktura oftare, eller
framleis ynskjer blankett tilsendt i posten, blir det
ingen endringar. Du vil motta faktura to gonger i aret
med betalingsfrist 20.04. og 20.10.

For a innga avtale om oftare faktura, ma du ta
kontakt med kommunen. Dersom du har fleire
eigedomar i kommunen, ma du innga avtale
pr. bygg/eigedom.

Ta kontakt med Sissel pa tif. 31 40 88 40 eller fyll ut
skjemaet som du finn pa nettsidene vare:
https://www.hemsedal.kommune.no/teknisk-eiendom
-og-naring/kommunale-avgifter-vatn-avlop-renovasjon
-feiing/ - logg inn med Min Id

Melding om oppdeling av faktura ma vaere
kommunen i hende seinast seks veker fgr forfall pa
hovudterminane, dvs. fgr 01.03. og 01.09.

Teknisk Drift

‘ Har du lest av
vassmalarstanden?

Viss ikkje, ber vi deg a lesa den av snarast og
levere tala inn enten via:
vassmalar@hemsedal.kommune.no,
sende svarslipp i posten, levere den i Tenestetorget
eller legg den i svart postkasse ved
inngangen til kommunehuset.

Helsing Teknisk drift
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* Kyrkja * |

* Kva skjer? * |

Gudstenester i
Hemsedal kyrkje

X
ke
JEC. A

6. febnruar — 6. sgndag i openberringstida
KYRKJESTUGU KL. 17.00

Mgtepunkt. Taler: Tore Laugerud

Tema: Ordlgs bgnn

12. februar - Lgrdag

HEMSEDAL KYRKIJE KL.20.00

Markusevangeliet — tekst, toner og bilde

Opplev Markusevangeliet fortalt utenat med korte
innslag av egenkomponert musikk spilt pa fiolin, og
satt sammen med 90 sort/hvitt fotograferier.
GRATIS INNGANG

13.februar — Sdmannssgndag
Ingen gudsteneste pa grunn av konfirmantleir.

20. februar — Kristi forklarelsesdag
HEMSEDAL KYRKJE KL 11.00
Gudsteneste. Sukka

27. februar - fastelavnssgndag

HEMSEDAL KYRKJE KL 17.00

Musikkgudsteneste: Salmer av Svein Ellingsen

Svein Ellingsen er en av de mest betydelige norske
salmediktere i var tid, og den som har nddd lengst ut
internasjonalt med sine salmer.

| gudstjenesten synger vi hans salmer og laerer mer
om betydningen av hans dikt og liv.

Osnes.

. Hemsedal Pensjonistlag

har sitt arsmgte i Kultursalen
fredag 18. februar kl. 11.00

Vanlege arsmgtesaker
Etter arsmgtet skal me teste hukommelsen:

Kor lenge er det sidan me hadde ein so mild vinter
og so lite sng i januar?
Vaerhistoriker Kjell Slatten fra Gol kjem og viser fakta.

Matstund skal me ha, men ikkje aresalg.
Arsmelding vert utsendt.
Vel mgtt.
Styret.
p—
14. mars - Hallingtreff pa Storefjell
Sja annonse i Hallingdglen.

3k 3k 3k >k 3k %k %k %k k %k k k

Medlemsmgte onsdag 23.mars kl. 11.00
Da far me tru at me kan vaera pa Helselagshuset att.

Kultursjef Marit Handeland Wegllo kjem pa besgk:
* Korleis kan kulturlivet og pensjonistlaget
dra nytte av kvarandre?

Helse og omsorgssjef Inger Lill Solberg kjem og:
* Kor langt er kommunen kome i planen pa
«Leva heile livet»?

Elles vert det vanleg mgteopplegg og aresalg.

Velkommen til varens
forste Mgtepunkt

6. februar kl. 17.00 pa Kyrkjestugu!

\ M@TEPUNKT
\

Tema denne sgndagen er: OrdIgs bgnn

Prest i Areopagos, Tore Laugerud, skal fortelle om
ordlgs bgnn og guide oss giennom en
praksisgkt i sentrerende bgnn.

Merk tidspunktet!

Pga smittevern blir det ikke mat eller barnegrupper
denne gangen, men vi haper a fa startet
opp dette i Igpet av varen!

P WV
Janatmiglon DEN JORSKE A

] Hemsedal

B musikkrad

Innkalling til arsmgte for
Hemsedal Musikkrad

Velkommen til arsmgte for Hemsedal Musikkrad
tysdag 15. mars kl. 18.30 pa Frivilligsentralen

Saker medlemmer ynskjer a ta opp pa
arsmgtet ma sendast til hemsedal@musikk.no
seinast tysdag 1. mars.

Sakspapirer for arsmgtet vert publisert pa nettsida
www.musikk.no/hemsedal mandag 7. mars.

Vel mgtt alle musikkinteresserte Hemsedgler!

Hemsedal Musikkrad v/Inger Lill Solberg, Tori Snerte,
Ole Embrikgard, Knut-Erik Kjgge, Kanutte Nikolaisen
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% normisjon
Program for

Hemsedal Normisjon, varen 2022
Januar:
30. januar kl. 19.30 Kyrkjestugu - Sgndagsmgte

Februar:

3.februar kl. 19.30 Kyrkjestugu

Cafekveld - Joakim Hansen Solbakken
6.februar kl. 19.00 Kyrkjestugu

Megtepunkt - Tore Langerud

13.februar kl. 19.30 Kyrkjestugu - Sendagsmgte
15.februar kl. 19.00 Kyrkjestugu

Arsmgte Andakt, Sebjgrg Jordheim

Mars:

6.mars kl. 19.00 Kyrkjestugu - Mgtepunkt Tema:Sang
10.mars kl. 19.30 Kyrkjestugu

Cafekveld — Sigurd Jorde

13.marskl. ?  Kyrkjestugu

Medarbeiderfest med Regionen

April:

4.april kl. 19.00 Kyrkjestugu - Mgtepunkt - Hegertun
9.april kl. 17.00 Bedehuset - Bedehusbasar

14.april kl. 19.30 Kyrkjestugu - Cafekveld; Paske
Mai:

1.mai kl. 19.00 Kyrkjestugu

Mgtepunkt — Kristine Andreassen

12.mai kl. 19.30 Kyrkjestugu

Cafekveld — Lars Fredrik Mythe

Juni:
5.juni - Tur til Vestlandet
9.juni kl.19.30 Kyrkjestugu - Cafekveld

Velkommen!

GSSKULEN

Jesus til barnqak

CORDA
SYNVA

HEMSEDAL SUNDAGSSKULE
varen 2022

Vel mott til sundagsskule pa Kyrkjestugo desse
sundagane kl. 10.00:

Alle frd 4 ar og oppover kan delta.

Fra 5.klasse kan du vere med pa eige opplegg med
Temasundagsskulen

30. januar
13. februar

6. mars: Skirenn pa Gravset. Pamelding fra 12.30,
start kl. 13.

20. mars: 4. klassingane er inviterte til 8 vera med
Temasundasgsskulen

15.mai: Varavslutning pa gard med nyfgdde lam!
Hja Magnhild Hustad. For heile familien.

Temasundagsskule

For 5.-7. klasse dei same datoane.

Info om oppmgteplass og opplegg pa Sundagsskulen
si Facebookside og SMS til dei som ynskjer det.

Fylg med pa Facebook-sida til «Sgndagsskolen i
Hemsedal», der vil det kome informasjon om evt.
endringar i hgve til koronatiltak.

Velkommen!

Lions Rpde Fjeer
Innsamlingsaksjon 12. februar 2022
Du kan gi stgtte allerede i dag pa - Vipps nr. 591176

e Inntektene fra Lions Rgde Fjeer gar til Beitostglen Helsesportsenter sitt arbeid med a gi alle barn de beste muligheter
for a veere aktive. Na skal tilbudet styrkes ytterligere for a nd de barna som trenger det aller mest, uavhenging av

funksjon, etnisk bakgrunn og bosted

e Lions Rgde Fjeer vil derfor bidra til etableringen av et nytt, tilpasset familie— og kompetansehus for a styrke tilbudet
til disse barna. Malet er at alle kan fa gleden av aktivitetene pa Beitostglen Helsesportsenter og gjennom det fa gkt

frihet tildeltagelse der de bor.

e Ditt bidrag er med pa a gjgrde det mulig for alle barn, uavhengig av funksjon eller etnisk bakgrunn, a kunne bli meir
aktive og deltagende i aktiviteter og med venner i sitt eget naermiljg.
¢ Vima anerkjenne den enkeltes ressurser og gi ALLE sjansen til & oppleve mestring og frihet til 3 delta i samfunnet.

Hemsedal Lions Club har allerede gitt kr 50.000,- av midler tjent pa dugnadsarbeider som klubbens

medlemmer har utfgrt. Mer info pa lions.no

Hilsen Hemsedal Lions Club
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HEMSEDAL

HUSFLIDSLAG

Apningstider for Stugu:
Fredag kl. 11 - 16
Lgrdag kl. 11 - 15

Her finner du blant annet:
Lokalprodusert husflid og handverk:
Stoff, garnpakker og sy-tilbehgr til bunad og stakk.
Dapskjoler og -luer.
Vi formidler sgm av bunad og stakk, samt tilbehgr.
Kom innom for en handel,

en prat eller en kaffekopp.
* % %k ok % %k % % ok % %k %k %k

VELKOMMEN TIL ARSM@TE

10 februar kl. 18.00 sted: Kyrkjestugu
Servering av kaffemat og kake.

Innkomne saker til arsmgtet ma veere sendt inn til
styret innen tirsdag 1 februar.
Send til: hemsedal.husflidslag@gmail.com

Vel mgtt!

%k %k %k %k 3k %k %k %k k k ok

LARINGSVERKSTED

Bunadstilbehgr:

Har du eit prosjekt til bunaden som du treng
hjelp med?

Me mgtast for a hjelpe kvarandre med saum av
stakkeband, brgstklut og handringar, slenging av
hoseband eller anna tilbehgr til bunad.

Me mgtast fyrste onsdag i mdnaden, Stugu, kl.18-21.
Oppstart 2. februar.

Dersom du treng hjelp og vil kome innom, ta kontakt
med Mia Syversbraten, tIf. 414 25 050.

Me vil gjerne vete kva du treng hjelp til, for a vere
godt fgrebudd.

Skinnfell:

Gruppa er i gang igjen. Her syr vi i skinn og trykker pa
skinn, stort og smatt. Alle som er interessert er
velkommen.

Hver tirsdag, kl. 18-21 fram til 20 april, Aalstveit gard.

Kontaktperson: Kirsten Aalstveit tIf. 993 20 971

Veven:
Veven er i gang igjen, torsdager kl. 10-14.

Kontaktperson: Kari Bjerkheim tIf. 971 61 842

KURS

Smating i skinnfell

Har du lyst til a lage smating i skinn?

Bli med pa helgekurs i Hemsedal. Kurset varer i 12
timer totalt fra fredag kveld til sgndag, 11.-13. mars

Du kan kjppe skinn hos kurslzerer eller ta med eget.
Kurset foregar pa Aalstveit gard.

Har du sp@rsmal, bare ta kontakt med kurslzerer:
Kirsten Aalstveit tIf. 993 20 971.

Aldersgruppe: 14 ar og oppover.

Maks antall: 10

Kursavgift: kr 800 for medlemmer av Norges Husflids-
lag og kr 1000 ikke-medlemmer.

Pameldingsfrist: 4 mars
Pamelding via www.husflid.no

Strikkekurs nybegynner og viderekommende:
Har du lyst til 3 lzere a strikke eller lzere noe nytt?
Bli med pa strikkekurs pa Stugu.

Kurset er pa 5 kvelder, kl. 18-20.

Ta med eget utstyr, og hvis du er usikker pa hva du
trenger ta kontakt med kurslzerer Trine Sgderblom
tlf. 915 54 547.

Aldersgruppe: 14 ar og oppover.

Maks antall: 6

Onsdag 20. april, 27. april, 4. mai, 11. mai, 18. mai
Kursavgift: kr 700 for medlemmer av Norges Hus-
flidslag og kr 800 ikke-medlemmer.

Pameldingsfrist: 13. april.
Pamelding via www.husflid.no

UNDER PLANLEGGING

Vi planlegger dreiekurs pa Bjgberg og bakstekurs i
remmebrgd utover varen.

| tillegg haper vi a8 komme i gang igjen med handar-
beidstreff pa Stugu fgrste onsdagen i maneden,

pa Stugu kl. 18-20.

Oppstart 2. mars, med forbehold i smittesituasjonen.

Felg oss pa Facebook — Hemsedal Husflidslag — Stugu
Husflid og Instagram — stuguhemsedal for oppdate-
ringer og nyheter.

Om dere har spgrsmal om kurs eller har forslag til
kurs, ta kontakt med Ingeborg P. @stby, tIf. 476 05
679 eller mail: stu-
die.bu.hemsedalhusflidslag@gmail.com
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Velkommen pa naerturer med Hemsedal turlag!

Hemsedal Turlag | €

Vi haper pa & mgte bade nye og kjente personer pa vare turer. Etter en treg start pa vinteren med lite sng og mye
vind haper vi pa godt fgre fremover for turer i vinterfjellet.

Felles for alle turene:
Vanskelighetsgraden pa turene er definert etter nasjonal standard (grgnn, bla, rgd og svart). De som leder turene
har minimum gjennomfgrt Naerturlederkurs i regi av DNT. Pa turene ma du ha pa og med varme og vindtette kleer,
samt mat og drikke.
Tirsdagsturer pa truger

Fra 1. februar til 5. april er det tur hver uke
Fast oppmete ved parkeringen ved Bygdatunet kl. 18.00. Vi trakker egne spor mot Geiteberget eller annet sted i
neeromradet. Truger kan lanes til kr. 50,- pr. gang. Betaling via Vipps. Turene er av 2-3 timers varighet og regnes
om en lett til middels tur. Ha med hodelykt.
Har du spgrsmal om turene eller gnske a leie truger kontakt turleder: Nanna M. Tomasgard tIf. 977 00 966
(turer i partallsuker) eller Tordis Neteland, tIf. 951 15 318 (turer i oddetallsuker).

FAMILIEVENLIG TUR
KOM DEG UT DAGEN S@NDAG 6. FEBRUAR
Kom deg ut dagen er Norges nasjonale turdag i regi av Den Norske Turistforening. Hemsedal turlag inviterer til en
fin utedag pa ski bade i Ipyper og utenfor, samt tid til lek og balkos. Oppmegte ved parkeringen ved Hestanane kl.
11.00. Ta pa og med kleer for a vaere ute i flere timer. Husk matpakke og varm drikke pa termos og sitteunderlag.
Turen er gradert som en lett tur. Turleder: Tordis Neteland tIf. 95 115 318 og Fabian Larrauri, tIf. 455 32 707

Fjellskitur i Hundsemomradet — dagstur lgrdag 12. februar
Oppmgte ved parkeringen ved Bygdatunet kl. 09.30 eller pa Trefta etter avtale med turleder.
Turen regnes som en middels tur. Turleder: Fabian Larrauri, tIf. 455 32 707.

Skitur med hodelykt torsdager 24.februar og 17. mars
24. februar tur i Holdeskaromradet i preparerte spor. 17. mars trakker vi selv spor fra Mgrekvam til Kljaen og retur.
For begge disse turene er det oppmgte ved Trgimshallen kl. 18.00. Lett til middels tur.
Turleder: Vidar Henrik Halvorsen, tlf. 970 19 514.

ARSM@TE TORSDAG 3. MARS 2022 kl. 19.00
Velkommen til arsmgte. Saker som skal behandles pa arsmgte utover ordinaere saker ma sendes inn skriftlig innen
10.2.2022. Arsmgte avholdes pa Hemsedal Frivilligsentral, men kan pga. koronarestriksjoner bli omgjort til digitalt
arsmgte pa Teams. Det krever pamelding for a fa tilsendt link. @nsker du a delta pa arsmgte og/eller a 3 tilsendt
arsmgtedokumentene i forkant, send en mail til hemsedal@turistforeningen.no eller sms pr. telefon 95 1 15 318.

Torsdag 24. mars — Vil du bli med pa isfiske?
Vi prgver abborfisket i Attjern. Det oppfordres til samkjgring pga. begrenset parkering, med forbehold om smitte-
vernrestriksjoner. Avreise fra Trgimshallen kl. 16.45 eller oppmgte ved Attjern kl. 17.00. Du far litt generell intro-
duksjon i isfiske mht. utstyr, sikkerhet, metoder og litt tips og triks for a lure fisken J Instruktgrer er Jgrgen Hagen
og Henrik J. Thorset. Du far lane utstyr av instruktgrene denne dagen. Du ma ha pa gode varme sko, varme kleer,
litt mat og drikke, samt noe 3 sitte pa. Lett tur. Vel mgtt! Kontaktperson: Tordis Neteland, telefon 951 153 18.

Fjellskitur mandag 18. april
Andre paskedag blir det tur fra Eldrevatn hvor vi trakker egne spor ned til Bulien. Derfra er det preparerte spor
fra Bulien ned til Feten og videre til Tuv. Oppmgte ved Trgimshallen kl. 10.00. Dagstur. Middels tur.
Turleder: Vidar Henrik Halvorsen, tIf. 970 19 514.

Folg oss gjerne pa Facebook, der publiseres detaljer om turene.
@nsker du informasjon pa annen mate eller har spgrsmal kontakt oss gjerne:
hemsedal@turistforeningen.no eller telefon: 951 15 318.

18



Kommuneposten - informasjonsavis for Hemsedal kommune - februar 2022

* Hemsedal Turistkontor * I

Destinasjon Hemsedal

YES, na ser vi fram til lysere tider med skikjgring i saerklasse,
minnerike aktiviteter og frisk fjelluft.

For det er nettopp det vi har i Hemsedal!
Vinterferien star for tur og vi gnsker alle som bor her velkommen ut!
Nytt ar nye muligheter!

12. mars er det igjen duket for Hemsedal Up N'Down!
Om vi gleder oss, vi har allerede over 300 pameldte og
vi haper ogsa vare lokale HEMSED@LER har lyst til 8 veere med.

Utfordre naboene, vennegjengen eller slekta og bli med pa moroa!
For det er nettopp det racet handler om, du trenger ikke a veere rasket ned Igypa,
for vi har ulike klasser hvis du synes det kan veere litt skummelt.

Du kan delta i Racing, ungdom eller hyggeklassen,
MEN det som er sikkert er at det er trekkepremier for alle som deltar.

Legg deg i hard trening og bli med pa moroa du ogsa.
Les mer pa www.hemsedalupndown.com

Arrangement:

Februar

04-06 Frikjgringscamp — Solheisen

11-13 Junior Freeride FIT3* - Solheisen

24-26 Skicamp, racing og frikjgring - Solheisen

Mars

11-13 Snowboard & Pow Surfer helg — Solheisen
12 Hemsedal Up N’ Down - Hemsedal Skisenter
19-20 Hemsedal Jr. Freeride - Hemsedal Skisenter
26 Mountain Challenge Hemsedal

HEMSEDAL

SCANDINAVIAN ALPS
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* Hemsedal IL* I

&

—mecon @EEE & A

ALLIDRETT

Allidrett er et gratis og variert aktivitetstilbud som
tilbyr barn og ungdom [6-12) mulighet til & prove ulike
idrettsgrener | flere miljoer.

Undergruppene alternerer om & holde allidrett gjennom
aret i en periode pa 3-4 uker. Pa denne maten vil
Allidrett for barn i HIL speile vart managfoldige
aktivitetstilbud.

Arshjul vidren 2022:
Uke 3-5 Ishockey
Uke &-10 Langrenn (-uke 9 vinterferie)
Uke 11-14 Alpin
Uke 18- 21 Fotball
Uke 22-25 Orientering

Kentaktpersoner er Karina 932 81 654% eller Hege 1027772

~—me R & R —

Les mer om barneidrett/allidrett og meld deg
pa via www.hemsedalil.no

SpareBank 4 % sHistar

HALLINGDOAL WALDRES
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Hemsecla] Uima r‘(sservice

L a n g r e n n +47 906 44 519 - bas@utmarksservice.no

__Langrenn i Hemsedal e i
Langrennsiﬂbucfei i Hemsedal er et samarb e:dspro sjeld baserl pa dugnad sgnd og en sferft vilje ﬂF«i b ra
Pl
Det er et spleiselag der orgamsasjoner og |:|yg

B

. Hemsedal Utmaghsservice o

% e ] Langrennsiltbuc!eh Hemsel:fal er avlﬂenglg av bldrag fra a"e me&iemmihg\_'

- lor 8 kunne eksistere. Dette samarbeidet pﬁ tvers av fokusomréder er - >
nokkelen til de nydehge iangrennslwpenglhar her i bygda i

\

Hemsedal ulrcllshg, langmnnsgruppa il
Langrennsgtuppa i Hemsedal IL har som hovedfoitus & sltape slclg|ec|e
{or g unge Den er drevet fullt og hgaﬁ pé dugnad av wrige fOreHre j

: Langrennsgruppa bidrar med elaHering og vecﬂ kehold av ly,slayper, snglca,nonanlegg Y o
o .Qg sngprodults]on som ](rever dugnad iflere clager, dagnef rundt. De eier. ogss Gravselslugq

Hemsedal Turistirafikklag (HTTL) Hvordan kan DU bidra?
‘Hemsedal Turistirafikklag bidrar med direkie tilskudd fil All sigtte bidrar til det viklige arbeidet med &
bade laypekjaring om vinteren og stier om sommeren. opprettholde og utvikle langrennstilbudet i Hemsedal.

Mange hemsedsler, hylichemsedaler og lokale

Skistar Norge AS bedrifter statter allerede dette arbeidet.
Skistar Norge AS bidrar med drift og vedlikehold av fo

lsypemaskiner, drivstoff og et kentantbelsp. Bushe du s kidea?

Hemsedal Kommune Vipps: 80210

Hemsedal Kommune utarbeider sti- og |¢wpep|an, Konlo: 2367'20_505 02

i tillegg til & bidra gkonomisk.

Hullingdal Tiyhk AS

ﬁwrige Bidragwlere
Takk ogsé fil privalpersoner, Ho|c§e;|<arsvegen og

Hemsedal Sl(i{orenirlg for skonomiske l:n'clrag. “ ' m a |' k s s e r v I c e ] n o
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\ Hemsedal kommune
- Kunngjering
Kommunestyret
Mgtestad: Kultursalen Mgtedato: Onsdag 2. februar 2022 Tid: kl. 17.00
For mote: Folkets spgrjetime Etter mgte: Open post

Forfall meldast snarast til Vanja L. Norman pa tIf. 31 40 88 31 eller pa e-post til:
vanja.norman@hemsedal.kommune.no

Forflall m@ meldast snarast. Varamedlemar mgter etter narare avtale.

Orienteringar:
Oppvekstsjef Gunn Berit Mythe Nergard orienterar om malsaka.

Interesserte tilhgyrarar kan fglgje mgtet pa Hemsedal KommuneTV, via heimesida til kommunen:
https://hemsedal.kommunetv.no eller Radio Hallingdal si nettside.

SAKLISTE
Saksnr. Arkivsak Tittel
PS 4/22 Godkjenning av saksliste og mgteinnkalling
PS5/22 2021/3406 Meldingar til mgte i Kommunestyret 02.02.2022
PS 6/22 2021/3884 68/1 Pya camping - vedtak om ekspropriasjon
PS7/22 2021/2861 Detaljreguleringsplan BU6 - 2019008 - handsaming av planprogram
PS 8/22 2021/2120 Etablering av kommersielle ladepunkt, samt gebyr og administrering av

kommunale P-plassar 011
PS9/22 2022/17 Ngdstrgmsaggregat — Hemsedal Bygdaheim

PS 10/22 2021/4932 Val av hovudmal i ny sentralskule gjeldande fra skulestart 2022

PS 11/22 Godkjenning av mgteprotokoll

Hemsedal, 27. januar 2022

Pal Rgrby
ordfgrar
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ERIVIMG

Selvhjelpsgruppe — KOLS

Vi mgtes ved Frivilligsentralen
tirsdag 15. juni kl. 17.00

F@rst gar vi en liten tur og etterpa
drikker vi kaffe der vi deler erfaringer og
koser oss sammen.

Pamelding fgr 12. juni til:
Frivilligsentralen, tIf. 47 67 80 40
eller send email: fri.hem@online.no

Vel mgtt!

FRIVILLAG

17
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Hemsedal frivilligsentral
holder feriestengt uke 30 -31- 32

Vi gnsker alle en fin sommer og velkommen
tilbake i august.

En spesiell takk til alle frivillige som stiller opp
hver uke, og hjelper frivilligsentralen med
mange oppgaver i bygda.

Hilsen gjengen pa Frivilligsentralen
TIf. 476 78 040 — mail: fri.hem@online.no
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Seniorkafe &

FRIVILLG

Seniorkafe / Torsdagstreff

Tilbud til pensjonister og frivillige.
Torsdager kl. 10.00 -15.00
Vi spiller bingo og har sosialt samveer.
Salg av kaffe/kake eller vafler + rundstykker/ suppe.

Vi har delt inn i 2 grupper, du far beskjed ved
pamelding hvilken gruppe du eri.

Gruppe 1 kl. 10.00 - 12.00
Gruppe 2 kl. 13.00 — 15.00

Vi har valgt a sette opp 2 grupper, da vi har mange
deltakere, og kan derfor ta imot flere nye og gamle
deltakere.

Kan du tenke deg a veere frivillig og hjelpe oss pa
torsdager, ta kontakt med oss for en uformell
samtale.

Dersom du har luftveissymptomer eller er i
karentene, skal du ikke mgte opp!
Vi tar imot kontanter og Vipps.

Pamelding til Frivilligsentralen innen onsdag kl.15:00
TIf. 476 78 040 eller epost: fri.hem@online.no

Nasjonalforeningen
for folkehelsen

Turgruppen
€ grupp

«Frisk»
lavterskel-tilbud

— turer i neeromradet
Hver mandag kl. 10.30— hele aret.

FRIVILLG

Om du vil veere med i denne gruppen, send en SMS,
sa far du beskjed pa oppmgteplass.

3k 3k 3k %k 3%k %k %k %k %k %k %k

Rusleturer i nzeromradet

Onsdager gar vi smaturer i naeromradet (2 grupper)

KI. 11:30 pa Tuv oppmgte ved parkeringsplassen.
KI. 12:00 Sentrum oppmgte ved kirken,
parkeringsplassen

Ingen pamelding.
Husk mat og drikke og gode sko/kleer.

Hemsedal Frivilligsentral
TIf. 476 78 040, email: frihem@online.no

NBH

norges bygdekvinnelag

«Kvinner ut»

Bli kjent med nye naboer!

Vi hadde samling for «Kvinner ut» med TEMA
Filippinsk mat og sang 21. oktober

Neste samling blir i desember med juletema, dato
blir annonsert i neste kommunepost.

Dere som har vaert med tidligere far beskjed i
gruppen pa Messenger, har du ikke deltatt fgr og
gnsker 3 bli med kan du sende meg en sms eller
mail, sa setter jeg deg pa lista .

Om du har en morsom leik eller andre innslag,
er det hyggelig, si ifra til Jette fgr samlingen.

Dette er et samarbeide mellom Hemsedal Bygde-
kvinnelag og Hemsedal Frivilligsentralen.

Malet er a bli kjent, og integrere vare nye
innbyggere inn i lokalsamfunnet. Nye samlinger
blir annonsert pa Facebook og kommuneposten.

Hilsen Jette
Hemsedal Frivilligsentral
TIf. 476 78 040 - fri,hem@online.no
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Polliomen s Tobaklifrikisrs . /

ISKLIVSSENTRALEN

Eit kurs for deg som
gnskjer a slutte a rgyke
Sja omtale om utviklingspilot for rgykeslutt.

Kurset bestar av 6 samlingar.

Fyrste gong er torsdag 28. oktober 2021
kl. 18.00 - 20.00

Dei fylgjande samlingane er til same tid og stad:
4.11.,11.11,,18.11,, 25.11.,9.12.

Kurset vert halde i lokala til Frisklivssentralen i
Hemsedal.

Kvar kursdag er lagt opp med faktainformasjon,
refleksjon og praktiske oppgaver. Det er 06g heime-
oppgaver mellom kvar samling.

Kurset er utvikla av Helsedirektoratet.

Pamelding innan 20.10.2021

For pamelding og informasjon sja kursportalen:
https://kursihallingdal.no eller ta kontakt med
Frisklivskoordinator Tordis Neteland, tIf. 970 58 818
eller epost: friskliv@hemsedal.kommune.no

HEMSEDAL

HUSFLIDSLAG

Handarbeidskafé

| samarbeid med Husflidslaget starter vi opp handar-
beidskafe siste torsdag i hver maned (ikke desember).

Frivillig sentralen har ogsa symaskin, handverksred-
skap for lettere trearbeid med mere, hvis du har lyst a
pragve deg pa noe nytt. Kreativiteten kan blomstre!

F@rste gang 30. september pa Frivilligsentralen
kl. 18.30-21.00.

Det blir en liten egenandel pa 30.- per

gang for kaffe med litt attat. ‘:\-{\\]\\_\.\\3

Alle er velkomne!

® . <D
.g ‘@

Styrketrening for voksne

Er du interessert i 3 lzere 3 styrke musklene
dine pa treningsstudio?

Vi har laget en avtale med «Nye Areknuten» pa
Fanitullen og starter opp med trening med
instruktgrer fra Hemsedal Frivilligsentral.
Fysioterapeut Paul Sand Remgy og Owe Carlsson.

Tirsdager kl. 16.00-17.00 med instruktgr
kr 50,- pr gang fram til 14 desember.

Mgt opp og tren sammen eller alene.

Du kan ogsa velge andre dager i uken om du vil.
Du far kjgpt manded eller arskort.

Seniorer far seniorpris.

Pamelding til:

Hemsedal Frivillig sentralen tif. 476 78 040

email: jette.lassen.ellseth@hemsedal.kommune.no
eller

Areknuten tIf. 32 06 06 00
email: mail@fanitullen.no

"Grisehuset"
- Bokbytte sentral

Hva er Grisehuset?

Jo, ser du....... det er huset hvor du kan levere en god
bok du har lest, eller om du vil hente deg en bok du
gnsker a lese.

Tilbudet er gratis, apent hver dag og basert pa tillitt,
Huset finner du i hagen bak Hemsedal Frivilligsen-
tral.

«Vi brenner for gjenbruk, sa har du ei GOD og pent
brukt bok er den velkommen!»

Har du lest ei god bok fra Grisehuset, legg igjen en
kommentar til oss pa vare Facebook eller Instagram.

ERIVILLG

Riktig god lesehgst!

Hilsen oss pa Frivilligsentralen
tIf. 476 78 040
Epost: fri.hem@online.no
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NBH FRIVILLG ERIVILUG g@ -

norges bygdekvinnelag

«Kvinner ut»

Bli kjent med nye naboer!

Dato onsdag 16. juni kl. 17.00 til ca kl. 19.30

Vi drar pa en liten fjelltur til Karisetberget og mgtes
ved bussholdeplassen pa Tuv kl. 17.00

Ta pa gode sko, joggesko eller fjellstgvler og klzer
som passer til veeret.

Ta med mat og drikke.

Belinda baker en kake til oss.

Pamelding innen 14. juni med navn og tlf. pa sms
eller mail.

Dette er et samarbeid mellom Hemsedal Bygde-
kvinnelag og Hemsedal Frivillig sentral.

Malet er a bli kjent, og integrere vare nye innbyggere
i lokalsamfunnet.

OBS! Dersom du har luftveissymptomer eller er i
karentene, skal du ikke mgte opp.

Vi falger nasjonale og lokale retningerlinjer iforhold
til Covid 19.
Husk 1 meters avstand, bruk evt. munnbind.

Hemsedal frivilligsentral
TIf. 476 78 040 - epost: frihem@online.no

Sykling uten alder 625 MOH - Rett til vind i haret.
Sykkelpiloter sgkes!

Noe for deg? De som gnsker a veere frivillig sykkelpilot far opplaering.

Ta med mennesker ut - en god venn — foreldre eller andre som kan ha glede av en tur i den frie natur.
Vi har flere pa Bygdaheimen og omsorgsboligene som gnsker en sykkelvenn.

Ta kontakt om du er interessert og bor i Hemsedal.

Prosjektet er stgttet med midler fra Gjensidige stiftelsen.

Ta kontakt med Hemsedal Frivillgsentral, tif. 476 78 040 - epost: frihem@online.no
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Tilskot til anlegg for idrett og
fysisk aktivitet - Spelemidlar

Staten har som mal a bidra til & bygge og rehabilitere
idrettsanlegg slik at flest mogeleg kan drive idrett og
fysisk aktivitet.

Spelemidlane vert brukt til tiltak som gjev innbyggja-
rane hgve til a drive bade eigenorganisert aktivitet og
aktivitet i regi av den medlemsbaserte, frivillige
idretten.

Lokalmiljganlegg, som saerleg stimulerer og tilfred-
stiller barn sitt behov for fysisk aktivitet, vert priori-
terte. For ungdom, er det eit mal a utvikle anlegg
som stgttar dei behova ungdom har for utfordring og
variasjon.

For a kunne sgke om spelemidlar til ordinzere anlegg
er det eit krav at tiltaket er med i prioriterte hand-
lingsprogram i “Handlingsplan for idrett og fysisk
aktivitet.”

De kan melde nye anlegg inn i handlingsprogrammet
ved a sende e-post til kommunen.

Sgknader ma opp til politisk godkjenning f@r dei vert
sendt til Viken fylkeskommune for handsaming.
Kommunen strekker seg langt for a fa med flest
mogleg spknader, men sgknadar ma vere komplett
fgr dei vert handsama.

Frist for a levere komplett sgknad er 1.oktober.

Alle sgknader ma leverast elektronisk.
Sgknadsskjema finn du pa www.anleggsregistret.no.

Tilskot til rusfrie arrangement/
aktivitetar for barn og unge - 2021

Hemsedal kommune ynskjer a stgtte barne- og ung-
doms kulturen slik at den kjem flest mogeleg til gode.
Viktige verkemiddel er gode tilskotsordningar som
sikrar breidda og mangfaldet vi ynskjer i kulturlivet.

Alle frivillige lag og organisasjonar samt einskild-
personar i Hemsedal kommune kan sgkje om tilskot
ein gong i aret.

Tilskotet tildelast arrangement/aktivitet for barn og
unge.

Komplett spknad ma vere kommunen i hende innan
1. oktober 2021.

Sgknadene vert handsama i Hovudutval for Livslgp.

Sgknad til rusfrie arrangement/aktivitetar ma fyllast
ut pa skjema for kulturmidlar. Hugs 8 merke
spknaden med Rusfrie arrangement/aktivitetar.

Sgknadsskjema og retningsliner:
www.hemsedal.kommune.no/Kultur og fritid
eller ved a kontakte Tenestetorget.

&°5f = Tilskot av kulturmidlar
o - hausten 2021

Hemsedal kommune ynskjer a stgtte felleskulturen
slik at den kjem flest mogeleg til gode. Viktige verke-
middel er gode tilskotsordningar som sikrar breidda
og mangfaldet vi ynskjer i kulturlivet.

Alle lag og organisasjonar i Hemsedal kommune kan
spkje om tilskot til drift (ein gong i aret). Det vert ogsa
gjeve stgtte til arrangement og prosjekt. Dei som
arbeider med malgruppa born og unge vil bli prioritert
ved tildelinga.

Ein fgresetnad for at laget vert vurdert, er at det har
medlemskontingent og fgrer medlemslister.

Sgknadfristen er 1. oktober.
Hugs medlemsliste, rekneskap og arsmelding.
Sgknadene vert handsama i Hovudutval for Livslgp.

Sgknad om kulturmidlar ma fyllast ut pa skjema for
kulturmidlar. Sgknadsskjema og retningsliner for
kulturmidlar finn du pa nettsidene til kommunen,
www.hemsedal.kommune.no eller ved a kontakte
Tenestetorget.
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Det er aldri for seint a slutte
a royke!

Det gir positive helsegevinstar, og for personar som
har rgykt i mange dr og har rgykerelaterte diagnosar.
Livskvaliteten kan bli betre.

Over 70 prosent av dei som rgyker gnskjer a slutte,
og halvparten gnskjer a slutte innan eit halvt ar.

Dei fleste sluttar a rgyke pa eigenhand og utan hjelp,
men berre 5 prosent lykkast. Den mest effektive
metoden er legemidlar i kombinasjon med rettleiing.

Helse- og omsorgsdepartementet har Igyvd pengar
til eit tredrig rgykesluttprosjekt. Kommunar i Vestre
Viken Helseforetak er utviklingspilotar.

Malgruppa er dagleg rgykarar.

Helsedirektoratet betalar for eit legemiddel til rgyke-
slutt (nikotinhjelpemidlar eller Champix ) i opptil

12 veker. Snakk med legen din eller apoteket om

kva som kan vere nyttig for deg.

Legemidlane har dokumentert effekt for rgykeslutt.
Dei dempar abstinens og gir gradvis mindre stimuli
ved rgyking. Ein kan da rette konsentrasjonen mot 3
bryte innleerte mgnstre og vanar.

Ved eit tilsvarande prosjekt i Danmark var 47 %

reykfrie etter seks manadar, noko som er svaert

gode resultat.

Tek du imot gratis legemidlar forpliktar du deg
samtidig til & delta pa rgykesluttkurs i regi av
Frisklivs-sentralen eller at du kan velje individuell
rettleiing.

Erfaringsutveksling og gruppestgtte er viktig for
motivasjonen.

A bli rgykfri saman med andre aukar
sjansen for a lykkast!

SLWUUT T A

W'“@ Helsedirektoratet

7

ISKLIWVSSENTRALEN

Sosy
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Turgrupper i Hemsedal

Frivillige tur-hjelper sgkes!

Hemsedal Frivilligsentral planlegger a starte opp
3 nye lavterskel turgrupper.

Tilbudet skal primaert veere for folk som gnsker et
lettere gatur tilbud ca 1 times gange hver uke, du kan
ga med rullator, stave, barnevogn, andre .... det vil bli
faste oppmgteplasser.

Vi tenker en pa Tuv -en pa Trgim- en pa Ulsak, om det
er behov!

Tilbudet er sosialt og bidrar til 8 fa folk ut av ensomhet
og holde seg i form. Vi vil etterhvert lage sosiale
samlinger og tilbud for alle 3 grupper.

Har du lyst a bidra som frivillig tur-hjelper?
Eller veere med i en av disse gruppene, ta kontakt
med Jette, tIf. 476 78 040.

Turgruppen «Frisk»

Litt mer krevende gruppe

Vi mgtes hver mandag kl. 10.30 ved Frivilligsentralen

eller dere far beskjed pa sms ved andre oppmgteplasser.

ca 2-3 timers turer.
Ta med mat og drikke om du vil.

Kan veere lurt a bruke gastaver.

Vi arrangerer truge turer i Ippet av vinteren (vi har 6 par
til utlan).

Om du er ny ma du melde deg pa til Jette pa sms,
tif. 476 74 080.

Vi tar gjerne i mot turforslag til vinterturer!

* Husk god hand- og hostehygiene.

* Hold minst 1 meter avstand til andre enn de du
bor med. Unnga fysisk kontakt, inkludert hand-
hilsing og klemming

* Risikoen for smitte er hgyere innendgrs enn uten
dors, seerlig i sma og darlig ventilerte rom.

* Dersom du far symptomer pa luftveisinfeksjon,
ma du holde deg hjemme og du bgr ta en test.

Ved spgrsmal ta kontakt med
Hemsedal Frivilligsentral v/Jette, tIf. 476 78 040
eller email: friihem@online.no

eRIVILHG

Hemsedal Frivilligsentral

holder i januar hvert ar fest for de frivillige,
denne ma i ar dessverre avlyses.

Sa snart vi far mulighet skal vi sammen med
ordfgrer og fomannskapet lage en fest/samling for
alle dere frivillige som har valgt a
stille opp for andre i bygda.

Bli frivillig
Pa Frivilligsentralen driver vi med et bredt spekter

av aktiviteter. Aktivitetene avhenger i stor grad av
frivilliges tilstedevaerelse og hjelp.

Vi kan i samrad med deg finne ut hvordan du kan
bidra ved var sentral.

Det er viktig for oss at du trives med det du gj@r
som frivillig - uansett interesser.

Ta kontakt om du gnsker en uforpliktende samtale,
om det & veere frivillig eller om du gnsker a benytte
deg av tilbudene vi har.

(Litt reduserte tilbud na pga. Covid19)

Hilsen
Frivilligsentralen v/Jette
TIf. 476 78 040, email: fri,hem@online.no
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TRENING LEIA AV FYSIOTERAPEUT:
Fysiopilates, kne/hoftegruppe og
artrosegruppe
(Aktiv med Artrose-trening)

Mandag 2.9. i kjellaren pa Bygdaheimen:

kl. 09.00-10.00: Kne/hoftegruppe: trening for deg
med plagar i kne og/eller hofte, for eller etter opera-
sjon, eller om du skal trene deg bra!

Tysdag 3.9. i kjellaren pa Bygdaheimen:
kl. 14.15-15.15: FysioPilates — effektiv og enkel styrke-
trening av den djupe muskulaturen.

F.o.m. onsdag 4.9. i treningssalen pa Helsesenteret/
Legekontoret:

kl. 10.00-11.00: Aktiv A trening: Aktiv med Artrose -
trening pa sal for deg med artrose i hofte- og/eller
kne-ledd.

Vi fglgjer takstane ift takstplakaten for fysioterapi for
refusjon og eigenandel som kjem innunder frikort for
eigenandelstak 2.

Ansvarleg for gruppene er fysioterapeut Anna E.
Pedersen.

For sp@rsmal og/eller pamelding, kontakt fysioterapeut
Anna E. Pedersen tif. 31 40 88 73 / 412 89 486 eller
e-post: anna.pedersen@hemsedal.kommune.no

Facebook: Hemsedal fysioterapi

14

@nsker du a bli telefon venn
eller fa en telefonvenn!

Hvem kan bli telefonvenn?

Alle som setter pris pa kontakt med andre mennesker,
kan bli telefonvenn. Som telefonvenn pdtar du deg
ringe til tider som avtales med brukeren.

e De frivillige som er telefonvenner har signert en
avtale med Frivilligsentralen om bla
taushetsplikt

a,,. e De som gnsker en telefonvenn
A~ der seg til

Frivilligsentralen. Det kan vaere en

mel-

fordel a koble
sammen personer med felles interesser, da det vil
forenkle samtalene.

e Alder kan ogsa ha en betydning i koblingen, men
det viktigste er at de har noe a snakke om.

e Fokuset er 3 skape trygghet, derfor skal samtalene
omhandle temaer som gir en pause fra alle
bekymringene

De frivillige er ikke eksperter pa Korona viruset eller
andre sykdommer, og ma derfor ikke gi rad som kan
oppfattes som faglige eller sanne.

* Telefonvennen skal ikke gjgre andre zerender for den
de ringer. Dette ma formidles til begge parter fgr
oppstart. Tydelig rolleavklaring er derfor viktig.

* En telefonvenn kan bli en viktig del av et annet
menneskes nettverk. Telefonvennen skal lytte og
stoptte.

* Telefonvennen kan ringe en fast bruker en eller to
ganger i uken, samtalen bgr vare ca. et kvarter.

* Telefonvennen ma veere ansvarsbevisst i forhold til
avtalte kontakttider. Dersom en ikke kan opprett-
holde avtalen i en periode ma det gis beskjed til
brukeren, og til Frivilligsentralen.

* Oppstar det forandringer i kontaktforholdet ma
telefonvennen melde fra til Frivilligsentralen.

Du ma fglge rad og tips fra helsedirektoratet.
Obs! Under Corona krisen skal din telefonvenn ikke

bespkes, uten du har gjort avtale med Frivillig
sentralen.



Kommuneposten - informasjonsavis for Hemsedal kommune - februar 2022

crIVILLE

@ % Sangstund i kirka for
pensjonister

Vi overfgrer sangstunden til Bygdaheimen

torsdag 19. november og torsdag 3. desember
kl. 12:00

Vi mgtes og synger fra den grgnne bok «Syng med!»,
og Synngve spiller piano for oss.

Dette er et tilbud vi prgver a fa til flere ganger fram-
over.

Vi gnsker fa med oss frivillige som forsanger, sa meld
deg om du har lyst a bidra.

Har du forslag eller andre innspill til noe du kan
bidra med da kan du ta kontakt med Jette Ellseth
pa frivillig sentralen.

Dersom du har luftveissymtomer eller er i karantene,
skal du ikke mgte opp.

Alle ma fglge smittevernreglene med 2 meters
avstand og bruke antibac fgr du gar inn og ut av
kirka.

Pamelding dagen fgr til Frivilligsentralen v/Jette
TIf. 476 78 040, epost: fri.hem@online.no

Hilsen Jette, Syver og Camilla

\:R\\' \\. \G

&3 DEN NORSKE KYRKJA
; Pensjonistforbundet HEMSEDAL

Nasjonalforeningen
for folkehelsen

FRIVILLG

Q

Senior Yoga for 60 +

Onsdager kl. 10.00 til 11.00
Sted : Hugnadheim

Frivillig sentralen og Helselaget samarbeider
med Reflection Yoga.

Yoga for deg som vil holde deg i form, holde
smidigheten ved like eller gke smidighet.
(du trenger en matte + et teppe + 3 stk blokker)

Om gnskelig kan der startes opp en gruppe til med
enklere yoga, og her kan der brukes stol for de som
har utfordringer med & komme opp og ned fra gulvet.

Ta kontakt om du gnsker a bli med i en slik gruppe.

Ved spgrsmal og pamelding ta kontakt med Leika
tif. 413 53 134 - epost: leikamn@gmail.com eller
Frivilligsentralen v/Jette tif. 476 78 040

ERIVILLG

Turgruppen «Frisk»

- Lavterskeltilbud - turer i nseromradet
Hver mandag kl. 10.30

Vi mgter opp ved Frivilligsentralen.
Du far beskjed om evt. andre
oppmgteplasser via sms.

Vi gar i naeromradet ca 2 timers turer.
Ta med niste og drikke, noen ganger drar vi pa
kafé og tar lunsjen der.
Ta pa gode sko og kleer etter veeret.

God gatur!

Hilsen Frivilligsentralen
tif. 476 78 040
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Bli frivillig

Vi gnsker flere frivillige pa Hemsedal Frivilligsentral.

Pa Frivilligsentralen driver vi med et bredt spekter
av aktiviteter. Aktivitetene avhenger i stor grad av
frivilliges tilstedevaerelse og hjelp.

Ta kontakt med oss, sa kan vi i samrad finne ut
hvordan du kan bidra ved var sentral.

Det er viktig for oss at du trives med det du gj@r
som frivillig - uansett interesser.

Vi trenger folk i alle aldre. Du kan evt bidra fa timer,
eller bli med pa faste oppdrag/vikar.

Har du en hobby, eller kompetanse pa en aktivitet du
vil lzere bort til andre - starte opp en integrerings ka-
fe - lesegruppe - leksehjelp- turgruppe - snakke/kom
sammen -matkurs - bakekurs- handverk- handarbeid-
malergruppe m.m.

Frivilligsentralen er et tilbud for alle i bygda.

Velkommen!

Ta kontakt med Frivilligsentralen
TIf. 476 78 040
fri.hem@online.no
Vi er pa Facebook - Instagram — Snapchat.
Bli venn med oss eller ga pa vare hjemmeside
https://hemsedal.frivilligsentral.no/

9
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Barnevaktkurs er utsatt
inntil videre

Men; meld gjerne din interesse om du vil bidra
med smajobber eller bli frivillig.

Har du som ungdom, noen tanker eller gode ideer
til hva vi kan gj@re pa Frivillig sentralen eller ute-
aktiviteter?

Kanskje du vil synge eller spille et instrument,
lage teater eller danse utenfor bygdaheimen og
for de eldre som sitter mye alene hjemme.

Da tar du kontakt med Frivilligsentralen v/Jette pa
tIf. 476 78 040, send melding pa messenger eller
email til: frihem@online.no

Sov godt — sgvnkurs

@nskjer du a forbetre sgvnkvaliteten din utan bruk
av medikament? Forsking visar at kurs som byggjer
pa kognitiv atferdsterapi gir utbytte bde pa kort og
lang sikt.

Sevnkurset er utvikla av Helsedirektoratet. Mal-
gruppa er personar som slit med sgvnlausheit og
lettare grad av sgvnvanskar. Kurset er ope for alle
som gnskjer a vite meir om korleis ein kan oppna
gode sgvnvanar.

Kurset gir opplaering i gode sgvnvanar samt tekni-
kar som byggjer pa kognitiv atferdsterapi. Mellom
kurssamlingane er det heimeoppgaver.

Pris kr. 200,- som omfattar kursmateriale. Betaling
via Vipps eller med bankkort.

Praktisk informasjon:

Kurslokale er i kjellaren pa Bygdaheimen.

Kurset gar over 4 samlingar, samt ein oppfglgings-
samling 6 veker etter kursslutt.

Oppstart mandag 10.01.22 kl. 18.00 — 20.00.
Dei andre kurssamlingane er mandag 17.01., 24.01.
og 31.01, samt 14.03. til same tid.

For meir informasjon sja kursportalen:
https://kursihallingdal.no

eller ta kontakt med Tordis Neteland,
tlf. 970 58 818 eller

e-post: friskliv@hemsedal.kommune.no.

Pamelding innan 04.01.2022

le¥cgn)
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MIN SIDE

Vil du sjekke fakturaene dine fra Hemsedal kommune
eller sgkje om betalingsutsetting av ei regning?

Dette kan du gjera enkelt sjglv ved a ga inn pa
kommunen sine nettsider,
www.hemsedal.kommune.no, klikk pa Mi side
gverst pa framsida, logg inn med
MinID under "mine fakturaer".

Til alle pargrende og eldre i
Hemsedal

Na kan du ta din mor eller far, eller annen familie/
venn med pa en opplevelsestur helt gratis med var
nye taxisykkel. Dere vil sammen fa den gode fglelsen
og nytelse og oppleve Hemsedal og naturen rundt
deg.

Ta med litt god lunsj og drikke, og sammen vil dere
fa en opplevelse dere kan bygge gode minner pa.....

| tillegg kan pensjonister som vil prgve seg pa
el-sykkel, lane sykkel pa Frivilligsentralen.
Sykkelen er solid og lettkjgrt.

Lanes ut tirsdag og tors-

ilzgogra kl. e 09.00 til kl.
0. ALBER @&g

Ta kontakt med Hemsedal

Frivilligsen- tral i god tid fgr

du vil I3ne taxisykkelen.

Alle som skal lane ma signere og godkjenne lane-
vilkar.

Vil du bli sykkelpilot for Frivilligsentralen, ta kontakt
med Hemsedal Frivilligsentral , tIf. 476 78 040.

Sykling uten alders formal er:

«A realisere drgmmen om sammen 3 skape en
verden, hvor en enkel adgang til aktivt medborger-
skap, skaper livsglede hos vare eldre medborgere
og andre med nedsatt funksjonsevne og gir dem
mulighet til 3 forbli en aktiv del av fellesskapet og
naermiljget.»

Har du eller nokon du er glad i
fatt kreft?

Kreft fgrer ofte til store endringar i livet. Uvisse,
tankar og uro rundt diagnose, behandling, gkonomi
og praktiske utfordringar er vanleg. Nar eit menneske
far kreft paverkar dette ogsa dei pargrande.

Kommunen har difor ein kontaktperson som er til-
gjengeleg for kreftpasientar, pargrande, helseperso-
nell og andre aktuelle i kommunen.

Kreftkontakta kan bisté med:

- Informasjon knytt til behandling, diagnose og
rehabilitering

- Heimebesgk til pasientar og pargrande
- Oppfelging og samtale med barn og unge
som pargrande

- Koordinering og samarbeid med heime-
sjukepleie, fastlege og andre fagpersonar i
kommunen

- Koordinering av andre tilbod i kommunen,
til dpmes frivilligsentralen, praktisk bistand,
sorggrupper og temakvelder

- Bindeledd mellom kommune og sjukehus

- Informasjon, lindring og omsorg ved livets
slutt

Kreftkontakt Kristine T@grre Asprusten er sjukepleiar
og kan treffast pa dagtid mandagar pa tIf. 959 86 417
0g pa e-post:
kristine.torre.asprusten@hemsedal.kommune.no

Gi ditt bidrag
til skileypene "

‘www.utmarksservice.no

Frivillig bidrag il vediikehold, oppkjering og kvalitetssikring
av langrennslaypene | Hemsedal
Sporsmal kan reftes il tif. 30 64 45 19
F@LG 0SS PA FACEBOOK
facebook.com/hemsedallangrenn

Nr: 80210
V_opps

Bidrag direkte til bankkonto
2367 20 50502.
Merk innbetaling med
“Frivillig bidrag HUS"
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Lavterskeltilbud

- Trening pa Frivillig Sentralen

Tilbudet er for 60 +
Kvar onsdag kl. 10:00 - 12:00
Maks 8 personar.

Vi starter dagen med a snakke om kosthold — tips og
gode rad. Vi fglger Helsedirektoratets kostrad.

Vivarmer opp med litt kondisjonstrening inne i salen,
deretter har vi litt styrke — balanse — bevegelighets
trening - enkle gvelser, her kan alle vaere med.

Treningen er gratis.
Egenandel til drikke og frukt: kr 30,-
9.10. og 23.10. far vi besgk av Tone fra Fjellfrisk.

De gangene Pensjonistlaget har mgte pa onsdager,
har vi alternativ trening ute. Du far beskjed uken fgr.

Pamelding pa tlf/sms/mail.
TIf. 476 78 040 - frihem@online.no

Hilsen
Frivilligsentralen v/Jette

Seniordans

Gla “dans - ringdans - line Dance = Seniordans

Sosialt, god form for rgrsle bade for
kropp og sjel.
Vi gnsker flere medlemmer, og utfordrer
mennene til 3 mgte opp!

Seniordansen er pa Frivilligsentralen
onsdagane: 6.11. - 13.11. -27.11.
kl. 12.00 - 14.30.

Sissel Rudningen er instruktegr.
Ta med lunsj/niste, vi lager kaffe.
Har du spgrsmal ta kontakt med:

Hemsedal Seniordans
v/Astrid Lgvehaug, tIf. 906 52 745.

Velkomen til Seniordans!

Hemsedal Frivillig Sentral, tif. 476 78 040
www.fri.hem@online.no

VIL DU BLI lyttevenn?

Eldreradet og skolene i Hemsedal har starta et
samarbeid for a skaffe lyttevenner til skoleelevene i
Hemsedal, og til dette prosjektet trenger vi frivillige.

Alle som har lyst til 8 veere sammen med barn, er
glad i a lese, og har lyst til & bruke litt av si ledige tid
til kombinere disse to interessene kan bli lyttevenn.

Lyttevennen skal ikke lere barna a lese, men barna
trenger a gve seg pa a lese for a bli glad i lesing.

Aktiviteten vil skje pa dagtid pa Hemsedal barne- og
ungdomsskole og varigheten vil veere ca 20 min.
hver gang pr. elev.

Det er et stort behov og vi haper at sa mange som
mulig melder seg til a vaere lyttevenn! Vi trenger
faste og vikar for gruppen.

Ved interesse kan du melde deg til:
Frivilligsentralen v/ Jette Eliseth pa tif. 476 78 040
eller e-post fri.hem@online.no.

Mer informasjon vil bli gitt til de som melder seg
eller ta kontakt med Kristin Thorson, tif. 908 32 790

VARMTVANNSBASSENG
TRENING

Pamelding for varen 2020:

Bassenget pa Elverhgy Nesbyen leies av Hemsedal
kommune, hver mandag fra kl. 12:00 - 13.30

Det er plass til 12 personer i bassenget.

Margit skal veere instrukter.

Transport: tur/retur Hemsedal — Nesbyen (9 plasser
inkl. sjafgr ) 3 plasser i egen bil.

Avreise fra Helselagshuset kl. 11:00
Oppstart 6. januar 2020 til 27. april 2020
Mulighet for en kaffe, fgr dere drar hos Jette ©

Det er egenandel pa treningen:

Du betaler for hele perioden kr 1500 for 15 ganger,
de som kjgrer selv ma betale kr 1200, resten
finansieres av fondet fra basseng-pengene.

Dere betaler pa bankterminalen hos Marianne
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Hemsedal kommune
Kunngjering
Kommunestyret

Kommunale mgter er framleis fysisk stengt for publikum, men vert overfgrt til Radio Hallingdal.

Varamedlemar mgter etter naerare avtale.
Forfall meldast snarast til Vanja Langgaard Norman pa tIf. 31 40 88 00 eller pa e-post til:
vanja.norman@hemsedal.kommune.no.

Dokumenta er lagt ut til alment gjennomsyn pa nettsidene www.hemsedal.kommune.no/Politikk og innsyn/
Sakspapir og mgtekalender

Mgtet er fysisk lukka for publikum, men vert overfgrt pa Radio Hallingdal for interesserte tilhgyrarar og pa nett-
sidene vare i etterkant av mgtet under www.hemsedal.kommune/Politikk og innsyn/Lydfiler fré kommunestyret

Mgte i kommunestyret
tysdag 7. mai
er AVLYST!

Neste mgte vert torsdag 20. juni!



