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Selvtræning 

 

Vi tilbyder selvtræning på føl-

gende tidspunkter:  

Mandag til fredag kl. 8.00-9.00  

og 15.00-18.00 

Lørdag og søndag kl. 8:00-

15:00 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pris 

Gældende takst for selvtrænere 

er 105,50 kr. pr. måned i 2025. 

 

Selvtrænere skal henvende sig 

på kontoret for at blive  

tilmeldt.  

 

Du kan starte med at træne, 

når du har været igennem  in-

troduktion med vores fysiotera-

peut. 

Kontakt 

 

 

 

 

 

 

Hovednummer           49281300 

Telefontid  

Mandag-torsdag 8:00-14:00 

Fredag 8:00-12:00 

Mail strandhoej@helsingor.dk 

 

Dagcenteret               49281386 

Telefontid:  

Mandag-fredag             8.00-11.00 

Mandag-fredag            14.00-15.00 

 

Plejehjemsleder 

Peter Stuhaug               25311405 

 

Teamleder Enhed A + B 

Michelle Öblom Larsen 25311590 

 

Teamleder Lille Strandhøj 

Berit Bagger   25311580 
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Hverdagsglimt fra Lille Strandhøj 

 

 

 

 

 

 

Jonna fodrer hønsene  
med havregryn.  

Hønsene ved, at Jonna 
kommer med mad  

- så de står klar!  
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Stolegymnastik 

 

 
 
 

Her er lidt billeder fra stolegymnastik.  
Vi mødes hver onsdag og træner både krop 

og hoved    

Der er altid godt fremmøde på holdet, og vi 
hygger os med både nye  

og velkendte øvelser.  

 

Hilsen Inger, Kirsten, Grethe, Jette, Birthe, 
Eva, Svend og Line 
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Halloween 

 

Så fik Strandhøj besøg af tre farlige drenge!  
Drengene havde dog tænkt over, at maskerne kunne være for 
skræmmende til beboerne, så de viste i stedet deres smukke an-
sigter. De blev vel mødt af Hanne og Jørgen med en skræmmen-
de stor skål slik. 
Drengene var nemlig slet ikke farlige, for det var aftenvagt Tinas 
barnebarn og hans to kammerater. der dog havde lovet Hanne at 
vise hans maske  

 
 
 

 

 

Tak for  

(u)hyggeligt 

besøg på  

B stuen 

af Carl  og 

hans to  

kammerater.  
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Syslerier i B stuen 
 

Her hygger Gerda ,Hanne 
og signe sig med at dele 
gl. minder som både fik 
smil på læben, grin og et 
glimt i øjet. 

 

 

Det er så dejligt, at Gerda hjæl-
per med opvasken, så alt bliver 
skyllet godt af, inden det kom-
mer i opvaskemaskinen. 

 

 

 

 

 

 

 

Når det er 
mørkt og koldt 
hygger Lis, Jør-
gen og Hanne 
med at se film 
fra Netflix.  
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Et lille smugkig… 

 

...ned over Manolya tøjsalg og Réporto sko, der begge var på be-

søg torsdag den 20. november. Der blev shoppet ivrigt af både 

beboere, dagcentergæster og personale. 
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Tur til Plantorama 

 

Torsdag d. 6. november var vi en tur til Plantorama i Hillerød.  
Vi så en masse dejlige ting og vi vil allerede gerne afsted igen. 
Det var svært at begrænse sig og bussen var godt fyldt op med 
juleting og planter på hjemturen.  
På vej hjem holdt vi ind ved Sørup hvor vi nød vores sandwich 
fra køkkenet. Vi blev overraskede med fyldte chokolader.  

 

Mange hilsener 
fra Inger, Er-
ling, Kir-
sten,  Jette, 
Marianne, 
Christina, Gy 
og Line 
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Den rullende bænk 

 

Stemningsbilleder fra Niels og co. og den rullende bænk. 
Det har været en god aktivitet og samvær af den fineste ’skuffe’ 
for Strandhøjs beboere og dagcenter gæster. Tak for det.  
Vi har været op og ned langs strandvejen, ind i skov og langs 
strand, bl.a. en tur til Flynderupgaard med sang fra højskole-
sangbogen, lytte, fløjte og tale om fuglestemmer, og så en lille 
lakrids likør. 
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Hellebæk - et fantastisk udflugtssted 
 

Turen rundt om søen er ikke ret lang, men utrolig idyllisk og 
med bænke til flere hvil undervejs. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hammermøllen 
Hammermøllen er en gammel vandmølle der ligger i Hellebæk i 
Nordsjælland. Hammermøllen er i dag et omdrejningspunkt for 
at bevare og formidle kulturhistorien, der knytter sig til egnen. 
Hammermøllen var oprindelig en del af det store fabrikskom-
pleks Kronborg Geværfabrik, som bestod af otte vandmøller, alle 
drevet af Hellebækken. 
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Julehilsen fra slyngelbordet i caféen 

 

God jul og godt nytår ønskes alle på Strandhøj.  

 

For år tilbage spillede Julens Venner  (Humlens venner) sig 

hvert år igennem Helsingørs gader og stræder med glade juleto-

ner—og med stop ud for mange forretninger som alle udskænke-

de et eller andet varmende, så ’instrumenterne’ ikke frøs til. 

 

Jørgen startede Humlens Venner i 

1971  med 10 musikere fra hjem-

meværnets musikkorps. Wibroe 

var en meget passende sponsor 

for dem. De har underholdt i 

Espergærde Centret, spillet til 

vejfest på Sløjfen i mange år for 

Karl Ove Nilsson/ Ove Hedegaard, 

skovfest ved Egebæksvang kirke 

m.m. 
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Besøg af Søren Hermansen 

 

Den 11. november havde vi besøg af tidligere sognepræst Søren 

Hermansen. Søren talte over emnet  ’Det er utroligt at du er dig 

og jeg er mig—den forunderlige historie om os’. Her er et par bil-

leder fra den sjove og tankevækkende optræden 
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December… 

… måneds programmer i den klassiske musikgruppe ser sådan ud 

 

Fredag d. 5. december, kl. 13.30-14.30 

Dagens komponist: Dvorak 

Symfoni nr. 9. ”Aus der neuen Welt” 

Sangen til månen 

Antonin Dvorak er en af de komponister, jeg først fik en egentlig for-
nemmelse af, da jeg efter indflytningen på Strandhøj og tabet af min ko-

ne for alvor begyndte at gå på opdagelse i musikkens verden. Nu ved 
jeg, at der her er oplevelser at hente, og det vil jeg benytte mig af frem-

over. 

Dvorak er født i 1841 i det daværende Tjekkoslovakiet og har ifølge 
Wikipedia skabt mesterværker inden for alle den klassiske musiks gen-
rer. Han er kendt for i vid udstrækning af havde anvendt den lokale mu-

siktradition i sine værker. Med det i baghovedet fornemmer jeg også 
hans brug af folkemusikken i den 9. symfoni, der er komponeret under 

et ophold i USA. Der er passager i musikken, der bringer mig ud på præ-
riens åbne vidder i selskab med John Ford’s lonely cowboy. 

”Sangen til månen” er fra en opera ved navn Rusalka, som jeg helt be-
stemt vil søge nærmere bekendtskab med ved lejlighed. 

 

Fredag d. 19. december, kl. 13.30-14.30 

Bach: Joy of Man’s Deciring 

Mozart: Laudate Dominum 

Katharine Kennicutt Davies: Little Drummer Boy 

Noël Regney & Gloria Shayne: Do you hear what I hear 

- og andre Christmas Carols 

Med kun 5 dage til juleaften er det klart, at dagens program er viet høj-
tiden. Julen har selvfølgelig inspireret adskillige af de klassiske komponi-
ster til at præstere smukke værker, og jeg har valgt to af de smukkeste, 

jeg kender. 

En genre, der så udpræget hører julen til, er de engelske Christmas Ca-
rols. Jeg forestillede mig, at de fleste havde en ukendt oprindelse i forti-

dens tåger, men mange af dem er i virkeligheden slet ikke så gamle. 
”Little Drummer Boy” er fra 1941, skabt på baggrund af en middagslur, 
der gik skævt, og ”Do you hear what I hear” blev til efter Cubakrisen i 

1963 som et opråb til Verdens ledere om at skabe fred. 
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Da Kirsten kunne tage hjelmen af 

 
Den 1. november fik Kirsten i A stuen en opringning fra Rigs-
hospitalet med besked om, at den seneste skanning af hovedet 
havde været fin, og at hun ikke behøvede at gå til kontrol længe-
re.  
 
Dermed sluttede endeligt et tiårigt behandlingsforløb med ope-
rationer og genoperationer efter en blodprop i hjernen og en ef-
terfølgende hjerneblødning. Det skulle fejres!  
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Og det blev fejret! 

Beboerne skillingede sammen til et 

lækkert tapas-bord fra ostehandle-

ren i Espergærdecentret og nød det 
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Børnecitater og Jesus, Gud og religion 

“Gud kommer egentlig fra Gudhjem.” (Lars 
Henrik 5 år) 

“Gud er en blød mand. Han er næsten gen-
nemsigtig.” (Kate 6 år) 

“Det er Gud der ejer Solen. Han slår den fra 
om natten for at spare på strøm-

men” (Nicole 5 år) 

“Guds mor hedder Gudmor. Hun er mor til 
alle hans børnebørn: Moses, Jesus og Jule-

manden.” (Henrik André 7 år) 

“Drenge ligner ikke engle. Ikke engang når de smiler.” (Cornelia 
7 år) 

“I Paradiset bruger de nogle grønne duske i stedet for underbuk-
ser.” (Therese 7 år) 

“Jeg tror, det var én, der hed Mogens, som lavede de ti 
bud.” (Karianne 7 år) 

“Jesus gik bare forbi et kors, og så blev han pludselig slået med 
en kæp og naglet fast imod sin vilje. Så korsede han 

sig.” (Halvor 6 år) 

“Nogle kastede sten på hans grav. Derfor 
stod Jesus op og blev jøde. Og så blev der 

stor opstandelse.” (Sofie 9 år) 

“Præsten klæder sig ofte i Adams pragt. 
Han læser fra Bibelen og synger ære være 

Gud i øjet.” (Jenny Kristine 9 år) 
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“En discipel er en slags æsel.” (Rune 6 
år) 

“Jeg har spist en discipel engang, men 
den smagte ikke særlig godt.” (Sophie 

7 år) 

“Menigheden er dem, der holder med 
præsten.” (Mie 8 år) 

“Hvis man lægger sig på knæ oppe ved 
hegnet ind til præsten, får man hunde-

kiks.” (Frida 6 år) 

“De børn, der skal døbes, skal have en 
lang kjole på, selv om de er drenge. De 

er for små til at grine af det.” (Johnny 5 år) 

“Præster skal bl.a. være med til fødsel og dåb og konspiration og 
begravelse.” (Christoffer 8 år) 

“Hvis man ikke vil være gift længere, fordi manden måske var 
dummere end man troede, så kan man skilles som venner.” (Silja 

Marie 7 år) 

“Og der findes to slags engle: Almindelige engle og skytsengle. 
Skytsengle er skudt ud af kanoner. Dem er der lidt mere fart på. 

Og så er de ofte lidt mere stive i håret.” (Anne Sophie 6 år) 

“I Danmark er det hvedebrødsdage hver dag med wienerbrød til 
morgenmad.” (Morten 7 år) 

“En dame, jeg kender, er så kristen, at 
det hedder religiøs. Hun er lige så from 

som en kat.” (Anne 8 år) 

“Reeza tror ikke på Gud, han tror på Al-
lan.” (Kate 6 år) 

 
“Man kan blive frelst eller totalfrelst; det 
kommer an på hvad man gider.” (Ingrid 

Marie 8 år) 
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Esrum Kloster 
 

Dagcentret var på en dejlig bustur med Strandhøjs bus, ind over 
land, forbi bugnede marker og dyr der græssede, forbi Esrum Sø 
og videre til Esrum Kloster, hvor vi kunne træde ind i en verden 
af dufte og farver i den gamle klosterhave. Vi fik et hvil midt i 
Klostergården med de toppede brosten og nød de gamle bygnin-
ger fyldt med historie.  
 
Vi så Såne får på vejen langs Esrum Sø. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

De sorte får fra bredden af Esrum Sø har fået navnet Såne, fordi avlen star-
tede i Såne nær Tikøb ved Esrum sø. Såne får avledes fra 1971, som kryds-
ning mellem Shropshire og Karakul. Denne krydsning betinger den sorte 
farve, som er karakteristisk for Såne får. Lidt senere blev den oprindelige 
krydsning tilført Rygja, hvilket øgede vomkapasiteten og forbedrede uldkva-
liteten. Såne får er avlet med specielt henblik på landskabspleje, men avls-
arbejdet har også været præget af tanken om både god uld og god kødkvali-
tet. 
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Træningstur til Espergærde Havn 
 

Stemningsfotos fra træningsholdets tur til havnen, hvor vi også 
fik udøvet lidt hjerne gymnastik. På Espergærde havn er der en 
’vidensdelingsbænk’ kaldet Universitetet Nord- perfekt til rigtig 
gode snakke. 
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Takststigninger fra 1. januar 2026 

Servicepakken for beboere på Strandhøj 

 

Alle priser er pr. mdr.  

 

Morgenmad            945,- 

Måltid kl. 12             2.010,- 

Måltid kl. 18             1.155,- 

Drikkevarer/ mellemmåltider      330,- 

Fuld kost pr. mdr.             4.440,- 

 

Tøjvask              259,- 

Leje af linned            381,- 

Toiletartikler            124,- 

Rengøringsartikler         151,50 

Aktiviteter             139,- 

Forsikring               10,- 

 

Pris pr. mdr. i alt         5.504,50 

 

Taksterne er vedtaget af Helsingør Byråd 
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Vinderen af november måneds krydsord:  

 

Angelika Schjerning, Dagcentret 

Tillykke! 

Gevinsten kan hentes på kontoret 
 

 

Stort tillykke til alle  

fødselarerne i december 
 

Dagcentergæster   Beboere  

1/12  Jane      7/12 Marianne S.H.  

10/12  Ove       10/12 Marianne F. 

21/12  Birgit G.      29/12 Anita 

         31/12 Inge A.     
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Den lette krydsord 

december 2025 

Afleveres på kontoret senest d. 19/12 2025 

 

 

 

Navn:_________________________________ 
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Den svære krydsord 

december 2025 

Afleveres på kontoret senest d. 19/12 2025 

  

Navn:_________________________________ 
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