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Drivkraften er
ngglen til udvikling

Nysgerrighed, engagement og lyst er vigtige drivkraefter i
folkeoplysningen.

Med nysgerrigheden kommer en naturlig udvikling i os
selv. Vi ggr os klogere, vi undersgger, og vi stiller spgrgs-
mal - spgrgsmal, der ulgseligt er forbundet med det at
vaere menneske.

Udviklingen kan ske gennem sang, sprog, syning eller
noget helt fjerde - og den sker i et samspil mellem men-
nesker - i feellesskab.

I engagementet ligger den fysiske, mentale og sociale
trivsel og udvikling. Engagementet er drevet af samtaler
med spgrgsmal og svar, hvori vi kan finde det, vi sgger. Vi
prgver nyt og bliver engageret af andre.

Og endeligt lysten. Lyst til at tage os tid til at abne os for
noget andet og interessant. Lyst til at mgdes, til at teenke
og til at handle.

Hos os finder du mange aktiviteter, der kan give mening
for din drivkraft. Bliv ogsa inspireret af andres her i dette
programs artikler.

Vi ses i FOF Aarhus.




Viden, kultur og levende debat

Foto: Lars Gundersen

Matilde Kimer: Ruslands fremtid - med eller uden Putin?
En aften med Matilde Kimer - prisbelgnnet reporter og DR’s udenrigskorrespondent

Hvad betyder corona, oliekrise og nedadgdende meningsmalinger for Ruslands preesident
- og ikke mindst for det russiske folk? DR’s Ruslandskorrespondent Matilde Kimer tager os
med pa en underholdende rejse til verdens stgrste land, hvor vi far en raekke fgrstehands-
beretninger og humoristiske indslag fra hverdagsrusland.

Vi tager samtidig en tur forbi nabolandet Hviderusland.

Onsdag 27/1 kl. 19.00, VIA Campus, Ceres Byen 24, C-bygn., Auditorium A0.41
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6850

Birgitte Possing: Argumenter imod kvinder

170 ars argumenter imod kvinder - fra demokratiets barndom til i dag,
fortalt af forfatter og historiker Birgitte Possing

Med en overflod af citater fra de sidste 170 ar i dansk historie dokumenterer Possing en
handfast tradition for at nedggre ambitigse kvinder. Argumenter imod kvinder viser, hvordan
kvinder igen og igen bliver reduceret til mgdre, bliver bedgmt pa deres pakleedning, udseende,
erotiske udstraling eller bliver afvist med nedladende argumenter, opfundet til lejligheden.

Mandag 1/2 kl. 19.00, Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6853
Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

Adrian Hughes: Hvad er kunst, og hvad er det vaerd?
Oplev Adrian Hughes’ smittende entusiasme og overvaeldende viden om kunst og kultur

Moderne kunst bliver ofte beskyldt for at veere indadvendt. Man risikerer at g pa museum og
have svert ved at se forskel pa kunsten og det, som renggringsfolkene har glemt at tage med sig.
Hvordan kan det veere?

En tankeveekkende og underholdende aften fyldt med energi og passion for kunstens verden.

Tirsdag 13/4 kl. 19.00, BORA BORA, Valdemarsgade 1, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6855
Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med BORA BORA

Chris MacDonald: IkKke til forhandling
Kom med til et inspirerende, morsomt og videnskabeligt funderet foredrag

Vi lever i den bedste af alle tider. Aldrig har vores muligheder for at trives veeret mere
gunstige. Hvordan kan det sa veere, at vi bliver mere og mere stressede og angste?
Chris MacDonald géar denne aften i dybden med videnskaben bag motivation, god
energi og vigtigst, de faktorer, der ikke er til forhandling, nar vi vil gge muligheden for
et mere velafbalanceret liv.

Torsdag 4/2 kl. 19.00, VIA Campus, Ceres Byen 24, C-bygn., Auditorium A0.41
Pris: kr. 195,- Arr.nr. 6805
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Rune Lykkeberg: USA efter praesidentvalget
Mgd Rune Lykkeberg, chefredaktgr pa Information og forfatter

Da USA gik til valg i efteraret 2020, var det som et historisk splittet land. Det
amerikanske folk kunne veelge mellem to dybt forskellige praesidentkandidater,
der repraesenterer radikalt forskellige opfattelser af USA. Hvilke konsekvenser har
udfaldet haft pa USA, det amerikanske folk og international politik?

Lykkeberg kommer med sin analyse af valget efter lidt tid inde i den nye periode.

Torsdag 11/2 kl. 19.00, VIA Campus, Ceres Byen 24, C-bygn., Auditorium A0.41
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6825

Dennis Ngrmark: Tilbage til arbejdet!
Dennis Ngrmark tager i sin nye bog atter kampen op mod pseudoarbejde

Ngrmark har researchet videre i tiden efter Pseudoarbejde (2018), der startede en intens
debat om, hvad vi bruger vores arbejdstid pd. Denne aften vil Dennis Ngrmark, med
udgangspunkt i sin nyeste bog Tilbage til arbejdet — hvordan vi bekeemper pseudoarbejde i
organisationer (2021), gore dig klogere pa de nyeste indsigter i, hvad der skaber pseudoar-
bejdet, og hvad vi kan ggre for at fjerne det igen!

Tirsdag 23/2 kl. 19.00, Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6812
Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

Svend Brinkmann: Hvad er lykken?
Oplev Svend Brinkmann, professor i psykologi og forfatter

Mennesker har formentlig altid reflekteret over, hvad lykken er. I de senere a
om lykken ved at skifte fra at veere en ret og til en pligt. For det lykkelige menn:
produktivt menneske, og der ansattes derfor Chief Happiness Officers i virksomheder, og
nationer brander sig pd internationale lykke-indexer. Det lyder naesten ulykkel
Brinkmann tager fat pa kampen om lykken.

Torsdag 25/3 kl. 19.00, BORA BORA, Valdemarsgade 1, Store Sal
Pris: kr. 225,- Arr.nr. 6819
Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med BORA BORA

Lykke Friis: Coronakrise - EU hvad nu?

Lykke Friis, direktgr pa teenketanken Europa og tidligere Tysklandskorrespondent, tager
pulsen pa EU

"Europas stgrste krise siden 2. Verdenskrig” sagde Angela Merkel om Covid-19. Under krisen har
luften veeret tung af forudsigelser: Nogle mener; at tiden er kommet til at skrive samarbejdets ne- '’
krolog, mens andre papeger, at kriser altid har fungeret som en motor for mere integration. Hvad

sker der med Tysklands rolle, nu hvor Merkel er pa vej ud? Lykke Friis tager EU ved vingebenet!

Torsdag 15/4 kl. 19.00, VIA Campus C, Ceres Byen 24, Bygn. A, Auditorium A0.41 '
Pris: 165,- Arr.nr. 6831



Verdenen omkring os

Briterne og Brexit

Fa frontberetningen med korrespondenterne Divya Das og Kim Bildsge Lassen

Hvorfor valgte et flertal af briterne at stemme for at forlade EU? Og er der mon en grund til, at briterne
maske ikke fgler sig lige sa teet knyttet til resten af Europa, som vi fgler for dem?

Korrespondenterne forteller medrivende og humoristisk om de stolte og sjove briter, om baggrunden for
briternes udmelding af EU, og om, hvordan det er gdet, siden Brexit-aftalen blev godkendt i januar 2020.

Tirsdag 2/3 kl. 19.00, Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal

Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6857
Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

Markus Bernsen:
Nordkorea bag facaden

Kom helt teet pa det lukkede land og dets
mystiske leder Kim Jong-un

Nye missiltests, pree-
sidentvalget i USA og
den danske dokumen-
tarserie Muldvarpen
har atter sat det
lukkede land hgjt pa
dagsordenen.

Til foraret 2021 kan
du komme helt teet
pa Nordkorea, nar

journalisten Markus
Bernsen ved hjzelp
af video, fotos, lydoptagelser og en lang raeekke
andre kilder tegner et unikt portreet af landet og
dets bare 37-arige diktator, Kim Jong-un.

Torsdag 18/3 kl. 19.00

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6854

Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

Martin Husted: Globaliseringen i
fortid og nutid

v/cand.mag. Martin Husted

Den sammenvoksede verdensgkonomi, hvor
vaekst i Asien giver arbejdspladser i Europa og
omvendt. Den globale turisme, med rejser pa den
anden side af kloden er dagligdag. Den globale
Covid-19-epidemi, hvis konsekvenser endnu er
uoverskuelige. De globale klima- og miljgproble-
mer. Dét er blot nogle af de tendenser, der kan
kobles pa globaliseringens pavirkning.

Onsdag 24/3 k1. 19.00
Solsalen, Ingerslevs Boulevard 3, ved Svéemmestadion
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6837

Ahmed Mahmoud: Sortland -
fortaellinger fra ghettoen

En aften i selskab med debattgr og forfatter
Ahmad Mahmoud

Bogen Sort land er en personlig beskrivelse om
en opvakst i boligomradet Askergd i Hundige.
Det er et oprab til beboerne, der lever i paral-
lelsamfund og ghettoer og fastholder deres bgrn
i de samme kulturelle mgnstre. Det er om en
dansk indvandrerghetto med egne love, regler
og opdragelseskultur, og om et samfund fuld

af bgrn, koranskoler, bander, vold, arrangerede
egteskaber og folk pa overfgrselsindkomst.
Ahmad Mahmoud understreger i bogen behovet
for anerkendelse, krav og oplysning fra det omgi-
vende samfunds side.

Onsdag 14/4 k1. 19.00

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6856

Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

Michael Linden-Vgrnle:
Mars i fokus

Mgd Michael Linden-Vgrnle, cand.
scient. og ph.d. i astrofysik ved
DTU Space

Rumsonder og robotter har i man-
ge ar udforsket Mars med seerlig
fokus pa planetens evne til at un-
derstgtte liv. Nu er en ny generation
af rummissioner pa vej, der skal lede
efter tegn pa liv. Efter planen lander
NASAs nye, store marsrobot "Perseve-
rance” i foraret 2021 for at lede efter tegn pa
biologisk aktivitet - med dansk udstyr om bord.
Du far en status denne aften!

Mandag 15/3 kl. 19.00

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: Kr. 165,- Arr.nr. 6838

Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1



https://www.fof.dk/da/aarhus/foredrag/debatten

Haubek og Ubbesen: Sidste nyt
fra en ny europaisk gstfront

Mgd journalisterne Anne Haubek og Thomas
Ubbesen, begge kendt fra mange ar i DR

Der er gaet tre drtier siden kommunismens
endelige sammenbrud i @steuropa, 30 ar siden
millioner - bade i gst og i vest - fejrede, at fred,
frihed og demokrati nu langt om leenge skulle
omfatte hele vores plagede kontinent. Hgr sidste
nyt fra @stfronten i et medrivende foredrag, helt
teet pd realiteterne for medeuropeeerne, som ikke
er sa forfeerdeligt forskellige fra os her i vest.

Torsdag 4/3 k1. 19.00
Solsalen, Ingerslevs Boulevard 3, ved Svemmestadion
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6814

Henrik Bjgrn: Et liv med Kina

v/Henrik Bjgrn, antropolog og medlem af
Eventyrenes Klub

Bliv klogere pa Kina, nar eventyrer Henrik Bjgrn,
som har levet og arbejdet i Kina siden 1982,
denne aften dykker ned i Kinas forandringer
gennem fire artier. Med passion og historiefor-
teellergen vil Bjgrn forteelle!

Alti alt en aften, hvor vi kommer ned i de dybere
lag af livet i et af verdens stgrste, og for os i
vesten, mest gadefulde lande.

Mandag 1/3 k1. 19.00

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6829

Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

Aftener 1 Musikhuset
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THOMAS BUTTENSCHON - I begyndelsen var dgden

Fa et helt unikt indblik i sangeren og sangskriveren Thomas Buttenschgns liv

Det er en fortzelling om HIV, musik, keerlighed, drgmme og liv og om at veere barn og blive
voksen - pa trods. Det kan lyde trist, men Thomas Buttenschgn holder melankolien i hdnden
med den varmeste humor.

Denne aften er en kaerlig og tankevaekkende oplevelse, hvor der ogsa
bliver plads til lidt musik.

Onsdag 3/2 kl. 19.00

Musikhuset Aarhus, Lille Sal

Pris: kr. 225,- Arr.nr. 6804

Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Musikhuset Aarhus

JENS JACOB TYCHSEN
- Bag om Badehotellet

En forrygende tur bag kameraet pa den folkekaere
TV2-serie Badehotellet

I dette eksklusive musikalske foredrag viser "Hr. Weyse” fotos,
film og fraklip. Det bliver sjovt, musikalsk og ikke mindst
underholdende, nar Jens Jacob Tychsen fortzller om sangene,
om samarbejdet med de andre skuespillere, og om hvordan
sadan en serie egentlig bliver til.

Onsdag 24/2 kl. 19.00

Musikhuset Aarhus, Lille Sal

Pris: kr. 280,- Arr.nr. 6800

Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Musikhuset Aarhus




Livsfortaellinger

Henning Jensen: Gennem
glasvaeggen

Mgd skuespiller Henning Jensen til en zerlig
fortaelling om depressionens grumme vasen
- et foredrag med humor midt i alvoren

Kom taet pa Henning Jensen og hgr hans person-
lige forteelling om, hvordan livet pa scenen farte
til psykisk sammenbrud, og hvordan han fandt
vej tilbage til livet og kunsten. Denne aften tager
han udgangspunkt i sin aktuelle og gribende
bog Gennem glasvaeggen, og du far indblik i

hans steerke beretning fortalt med humoristisk
overskud.

Tirsdag 16/3 k1. 19.00

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6863

Arrangpr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

y

En spaendende fortzlling om at sgge tilbage i réadderne og efterforske familiens fortid

Som barn fik Langkilde at vide, at han havde familie pa en fjern stillehavsg. Det blev begyndelsen pa en
eventyrlig, personlig opdagelsesrejse, der mange ar senere bringer ham, hans hustru og to bgrn til Sa-
moa, for at afdeekke den fantastiske historie om, hvordan hans forfader i 1800-tallet endte med at stifte

en stor familie pa de polynesiske ger. Glaed dig!

Mandag 12/4 k1. 19.00
Stakladen, Fredrik Nielsens Vej 2
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6861

Bent Fabricius-Bjerres tre liv

v/Danni Travn, [

journalist og forfatter : E
R
—

De feerreste kender
bredden og dybden af
Bent Fabricius-Bjerres
overveeldende indfly-
delse pa tonerne og
billederne omkring

os - som komponist af
eviggrgnne melodier,
som igangsatteren
bag andre stjerner

og som forbillede for yngre
generationer. Denne aften vil Danni Travn dykke
ned i den anerkendte komponists liv og virke

pa baggrund af sin anmelderroste biografi om
Fabricius-Bjerre.
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Torsdag 28/1 kl. 19.00
Solsalen, Ingerslevs Boulevard 3, ved Svommestadion
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6813

Min far var spion

Mgd Frank Jensen, tidligere operativ chef i
PET og s¢n af en spion

Fa en haesblaesende spionforteelling fra det vir-
kelige liv. Frank Jen-
sen giver publikum
den opsigtsveekkende
historie om, hvordan
han ved et tilfeelde
opdager, at hans far
var hemmelig agent
under 2. Verdenskrig
og i den efterfglgende
kolde krig.

Gleaed dig til en spaen-
dende forteelling og
en helt seerlig aften!

Jeg ser dig stadig - en fortaelling
om livet med Alzheimer

En aften med debattgr Julie Rubow, kendt fra
DR-dokumentarserien En stille forsvinden

Agteparret Julie og Bjgrn blev landskendte, da
de lod DR fglge Bjgrns s
kamp mod demens i
tv-dokumentarserien

En stille forsvinden. 1

2014 fik Bjgrn konsta-
teret demenssygdom-
men Alzheimers, kun 1]
48 ar gammel. Blot

fem ar senere dgde han efter nogle ar, hvor han
forsvandt mere og mere ind i sig selv. Denne
aften forteeller Julie sin hjerteskeerende, barske
og keerlige forteelling.

—

Torsdag 25/2 kl. 19.00

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6811

Arrangpr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

Onsdag 3/3 k1. 19.00

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6832

Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

8
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Familieliv pa Dokk1

Det er 0gs3 muligt 5¢
se foredraget online,

Kﬂb bi"etter paﬂ
W "'fof'aarhus.dk

Opdragelse til livsmod og baeredygtighed
v/Per Schultz-Jgrgensen, professor emeritus i socialpsykologi og tidl. formand for Bgrneradet

Vi star over for enorme udfordringer med hensyn til klimaforandringer, og dagligt oplyses vi om krisen
for vores klode og civilisation. Ogsa bgrn oplever, at verden er udfordret, og mange bgrn gar med
bekymringer for fremtiden. Derfor skal vi stgtte bgrn i udviklingen af livsmod og inddrage bgrnene. Det
stiller store krav til os som foraeldre. Per Schultz-Jgrgensen hjelper os godt pa vej.

Mandag 22/3 kl. 19.00, Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6821
Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

SJOV MED TULLE & SKRALLE
- bevaegelseskoncert for barn

Leg, syng og dans med denne formiddag

En festlig og livsbekraftende bgrnekoncert for de yngste, hvor vi gennem leg, sang og bevaegelse tager
ud pd magiske eventyr sammen med katten Tulle og papeggjen Skralle. Vi synger, leger, hopper og dan-
ser til alle sangene fra app’en og Youtube. Det bliver en sjov og musikalsk oplevelse for de mindste!

Lordag 27/2 kl. 10.30-11.30, Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 125 pr. person. Husk at bdde bgrn og voksne skal have billet. Arr.nr. 6801
Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

SLUT MED SNOT

En lererig formiddag med sundhedsplejer-
ske og forfatter Anette Straadt

Har du hgrt, at snot og hoste er en uundgaelig
del af livet med bgrn? Bliv ekspert pa dit barns
immunforsvar! Sundhedsplejerske og forfatter
Anette Straadt har leenge ngrdet i bgrns immun-
forsvar og bgrns naturlige sundhed, og hun har
hjulpet hundredvis af familier via firmaet £ble-
born. Leer hvordan du kan styrke dit eget barns
sundhed og immunforsvar nemt og effektivt.

Hvis du er ammende eller har smébgrn med, er
du mere end velkommen til at medbringe dem
til foredraget.

Lgrdag 6/2 kl. 11.00-12.30

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6815

Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

MUSIK OG RYTMIK for
foraeldre/bedsteforaeldre med
smabgrn - se side 23


https://www.fof.dk/da/aarhus/foredrag/familien
https://www.fof.dk/da/aarhus/foredrag/familien/online-foredrag-opdragelse-til-livsmod-og-baeredygtighed/316868

Sundhed og livsstil

Michelle Kristensen:
Gor sundheden simpel og drop den darlige samvittighed

En inspirerende aften med sundhedsguruen Michelle Kristensen

Det skal veere simpelt at veere sund. Det er Michelle Kristensens vigtigste budskab. I en travl hverdag,
hvor vi konstant star over for krav og forventninger, er det enormt vigtigt, at vi har overskud og energi.
Det har vi kun, hvis vi passer godt pa os selv, for sundhed ma aldrig blive et faengsel. Glaed dig til en
energifyldt aften med masser af grin og sundhedstips.

Torsdag 18/3 kl. 19.00
VIA Campus, Ceres Byen 24, C-bygn., Auditorium A0.41
Pris: kr. 195,- Arr.nr. 6817

Heidi Schgnberg:

Frede Damgaard:
Din tarm - din sundhed

Antiinflammatorisk kost og livsstil

Mgd Frede Damgaard, DET ernringstera- Mgd kinesiolog og cand.phil. Heidi Schgnberg

peut, biopat, foredragsholder og underviser Tarme med charme er en un-

derholdende bestseller om
tarm-ens heltemodige virke,
begaet af den tyske medi-
ciner Giulia Enders. Heidi -
Schgnberg bygger videre pd ™. |
de tankevaekkende pointer. Lt
Hvis vi skal fgle os godt
tilpas og have et velfunge-
rende immunsystem, skal vi nemlig passe og
pleje vores mave- og tarmsystem. Hvordan kan
du selv ggre tarmen sund og slippe for sygdom,
allergi og treethed?

Inflammationer er en
overordnet betegnelse for
forskellige lidelser i be-
vaegeapparatet, muskler
og led, der er ledsaget af
smerte og bevagelsesind-
skreenkning. Kan der med
kostens specielle sam-
menszetning ggres noget
ved dette? Frede Damga-
ard gor dig klogere!

Mandag 8/3 kl. 19.00

Martin Kreutzer: Velsmurt - spis
dig fra dine plager
Ernaeringsekspert Martin Kreutzer fortzeller,

hvordan du kan spise dig fra inflammations-
praeget sygdom, overbelastningsskader m.m.

1]

Dine kostvaner har
afggrende betyd-
ning for evnen til at
sld inflammationen,
som bade koster

pa helbredet og
hverdagens over-
skud, ned. Kreutzer
lgfter slgret for
madens magi og
giver dig konkrete
og overkommelige
redskaber til, hvor-
dan du spiser dig til
et velfungerende immunforsvar. Der er garanti
for, at du gar hjem med et hav af letanvendelige
vaerktgjer.

I}

@

Onsdag 10/3 k1. 19.00

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6818

Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

May Bjerre Ejby:
Omsorgsmanifestet

De skjulte optagelser i Plejehjemmene bag
facaden afslgrede sommer ‘20 omfattende
omsorgssvigt pa danske plejehjem, og de kal-
der p43, at vi gentzenker vores menneskesyn

May Bjerre Eiby
er plejehjemsle-
der, forfatter og
debattgr. Hun har
markeret sig som
en skarp stemme
i den offentlige
debat om, hvor-
dan vi behandler
vores aldre.
Denne aften

forteeller hun om
omsorgsfilosofien bag sit arbejde, om neaerveer,
fysiske omgivelser og relationers betydning for
et veerdigt liv.

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: Kr. 165,- Arr.nr. 6834
Arrangpr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

Onsdag 3/2 kl. 19.00
Solsalen, Ingerslevs Boulevard 3, ved Svgmmestadion
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6824

Mandag 8/2 Kkl. 19.00
VIA Campus, Ceres Byen 24, C-bygn., Auditorium A0.41
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6859
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Workshops

Pia Callesen:
Lev mere - teenk mindre

Mgd psykolog Pia Callesen

I dette tankevaekkende og aktuelle foredrag giver
psykolog Pia Callesen en introduktion til meta-
kognitiv terapi - metoden, der vinder frem pa
verdensplan, og som
giver gget ro, over-
skud og selvveerd.

Du far konkret viden
og redskaber til,
hvordan

du selv kan styre
bekymringer,
tankemylder, stress,
nedtrykthed og
nervgsitet.

Torsdag 8/4 k1. 19.30

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: Kkr. 195,- Arr.nr. 6820

Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

At vandre pa Caminoen

Mgd pilgrim Eva Michaelsen

Fa en grundig indfgring i pilgrimslivets fanta-
stiske muligheder med masser af billeder og
erfaringer fra flere forskellige vandringer til
Santiago de Compostela. Man er ikke i tvivl om,
at Eva Michaelsen er en erfaren Caminovandrer
med tusinder af Camino-kilometer i benene. Det
vidner bade hendes historier og billeder om.

Onsdag 10/03 k1. 19.00
FOF Aarhus, Sgren Frichs Vej 36D, lok. 1D
Pris: Kkr. 150,- Arr.nr. 5305

Simon Krohn: I stue med stormen
- yogatraditionens strategi

Mgd Simon Krohn, en af Skandinaviens mest
efterspurgte yoga- og meditationslaerere

En gang imellem sker det for os alle, at det fgles
som om, det hele ramler. I sddanne situationer

er det godt at vide, hvad vi kan ggre - bade for os
selv og for andre. Denne aften fortzeller Krohn om
yogatraditionens strategi, som gar ud pa at slutte
fred med intensiteten. Han forteeller abent og tager
afsat i egne erfaringer med angst. Du behgver
hverken dgje med angst, dyrke yoga eller tro pa
reinkarnation for at fa noget veerdifuldt med hjem.

Tirsdag 6/4 k1. 19.00

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6836

Arrangpr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1

Bobby Zachariae:
Bliv kaptajn i dit eget liv - trivsel
og handtering af stress

Bliv klog pa den nyeste forskning inden for
sundhedspsykologi. v/Bobby Zachariae, pro-
fessor ved psykologisk institut AU

Det anslas, at op mod hver fjerde sygemeld-ing i
Danmark skyldes stress,
og ifglge verdenssund-
hedsorganisationen
WHO bliver stress en af
de vaesentligste arsager
til helbredsproblemer

=y

=P
i fremtiden. Emnet far
derfor med god grund
en del opmaerksomhed.
Denne aften vil en af
Danmarks fgrende stresseksperter praesentere
den nyeste forskning. Hvordan afhjeelper eller
forebygger vi stress?

Torsdag 4/3 k1. 19.00

Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, Store Sal
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6816

Arranggr: FOF Aarhus i samarbejde med Dokk1
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Kreativ workshop: Har du leget
med din hjerne i dag?

v/Trine Dueholm, kreativitetsmentor og
Trine Lerche Frgslev, ekspert i strategi og
personligt lederskab

Veer med ndr vi i 4 timer stiller skarpt pa kreati-
vitet og hjerner. Workshoppen er for alle og krae-
ver ingen forudsaetninger. Vidste du, at alle nye
idéer starter i den ubevidste hjerneaktivitet, og
at du kun kan fange disse idéer, hvis du ikke har
travlt med bevidste tanker? P4 denne workshop
ser vi pa, hvad kreativitet ggr ved vores hjerner,
og du far helt konkrete gvelser til at stimulere
din kreativitet.

Lgrdag 20/3 k1. 09.45-14.00

Sgren Frichs Vej 36D, lokale 1D.

Pris: kr. 375,- inkl. rundstykker, kaffe/te og materialer.
Arr.nr. 6860

Workshop og foredrag:
Den kreative kraft

v/Laerke Egefjord, laege, billedkunstner og
forfatter og Mette Mgller, erhvervspsykolog,
i en workshop om at udnytte dit kreative
potentiale og skabe et meningsfuldt liv

Weekend med bade oplaeg og workshop, hvor vi
fokuserer pa kunstens og kreativitetens vee-

sen - i et sundhedsperspektiv og i den enkeltes
univers, bade som privatperson og i arbejdslivet.
Bliv klogere p3, hvorfor og hvordan kunst og
kreativitet har sundhedsfremmende effekter.
Lzes mere om underviserne og programmet for
hele weekenden pa www.fof-aarhus.dk

Lo-s¢ 24-25/4 k1. 10.00-14.00

Solsalen, Ingerslevs Boulevard 3, ved Svommestadion
Pris: kr. 425,- inkl. kaffe/te og materialer.

Arr.nr. 6839



https://www.fof.dk/da/aarhus/foredrag/sundhed-og-livsstil/workshop-og-foredrag-den-kreative-kraft/316839

Kunstvandringer

Tag med FOF Aarhus pa tre kunstvandringer i foraret sammen
med Mette Smed, mag.art. i kunsthistorie

Mindeparken & Dronningens have

Dronningens have ved Marselisborg Slottet og Mindeparken har en helt sarlig eventyrlig
stemning over sig. Denne eftermiddag guider kunsthistoriker Mette Smed os gennem den smukke,
landskabelige Mindepark og gennem den formelle Remerhave. Vi ser pa parkens skulpturer og
monumenter. Derefter ser vi pa Dronningens have, som bl.a. er rig pd smuk beplantning.

Foto: Niels Fabak

Lordag 15/5 kl. 14.00-ca. 15.30
Mgdested: Indgangen til Mindeparken fra Oddervej.
Pris: kr. 150,- Arr.nr. 6843

Radhuset & Musikhuset - arkitektur, parker og kunstvaerker

Rédhuset og dets omgivelser er fyldt med kunst. Denne eftermiddag guides vi af kunsthistoriker
Mette Smed nér vi ser neermere pd Rédhuset, parken og skulpturerne. Vi ser ogsa naermere pa de
mange kunstverker i Musikhushaven og Musikhusets foyer. Kunstvaerkernes forteellinger og
samspil med omgivelserne er hovedtemaet for byvandringen.

Lerdag 12/6 kl. 14.00-ca. 15.30
Mgdested: Springvandet Agnete og Havmanden, Park Allé.
Pris: kr. 150,- Arr.nr. 6844

Aarhus Universitet - bygninger, park og kunstvaerker

Der er megen smuk og unik kunst at finde ved universitetet og universitetsparken. Denne lgrdag
skal vi se neermere pa samspillet mellem parken, de gule bygninger og de skulpturer, der er opstillet
i det fri, nar vi beveeger os gennem parken. Vi besgger ogsa Det Kongelige Biblioteks helt sarlige
haveinterigr og slutter af ved Studenternes Hus.

Foredrag og besgg pa ARoS
- Asger Jorn og Per Kirkeby

Turleder: Mette Smed, mag.art. i kunsthistorie

Tag med kunsthistoriker Mette Smed pa ARoS og
oplev en saerudstilling med de to store kunstnere
Jorn og Kirkeby. Forinden besgget afholder Mette
foredrag, hvor vi ser neermere pa kunstnerne og
nogle af deres vaerker og overvejer, om der er lig-
heder eller forskelle i deres stil. Derefter besgger
vi den spaendende udstilling pa ARoS.

Lerdag 26/6 kl. 13.00-ca. 14.30
Mgdested: Indgangen til universitetsparken fra Ngrrebrogade, ved stoppestedet Universitetsparken.
Pris: kr. 150,- Arr.nr. 6845

Tirsdag 20/4 k1. 17.00-20.30
Solsalen, Ingerslevs Boulevard 3, ved Svgemmestadion
Pris: kr. 125,- ekskl. Entré til ARoS Arr.nr. 6846
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Kunst- og naturture

Tag med FOF Aarhus pa to kunstture sammen
med Mette Smed, mag.art. i kunsthistorie

Johannes Larsen-museet og Fiborg Museum
Tag med pa kunsttur til de skgnne fynske byer Kerteminde og Faborg

Begge museer er smukke bygninger, i smukke omgivelser i de idylliske
kobstaeder Kerteminde og Faborg. Ud over de faste samlinger, der praesen-
terer de fynske malere, er der pa Johannes Larsen-museet en seerudstilling
med moderne dansk gobelinkunst, og pa Faborg Museum en udstilling med
maleren Jens Birkholm. Laes alt om turen pd www.fof-aarhus.dk

Lerdag 10/4 kl. 8.00-ca. 18.30.
Afg. fra busholdepladsen i Valdemarsgade ved Musikhuset.
Pris: kr. 750,- inkl. entré, guide, frokost og bustransport. Arr.nr. 6848

b
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Willumsen-samlingen pa Odden og Skagens Museum

En dejlig forarstur i kunstens navn, hvor vi spiser frokost pa Brgndums
Hotel i Skagen.

Vi skal besgge herregarden Odden, som har en stor samling af Willumsens
veerker og skitser, som var af stor betydning for Willumsens kunstneriske
arbejde. Videre til Skagen, hvor vi spiser frokost pa Brgndums Hotel og
besgger Skagens Museum, hvor vi ser den aktuelle seerudstilling Englens
Kys. Laes mere pa www.fof-aarhus.dk

Lgrdag 29/5 kl. 8.00-ca. 20.00.
Afg. fra busholdepladsen i Valdemarsgade ved Musikhuset.
Pris: kr. 825,- inkl. entré, guide, frokost og bustransport. Arr.nr. 6847
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Kunsthandvaerker- og kunsttur

Turledere: Kirsten Carlsen, billedkunstner,
og Birthe Meldgaard, billedkunstner og
keramiker

En spandende kunsthandvaerkertur til
Nordjylland. Vi besgger Museet for Papirkunst
i Hune, hvor kunstner Karen Bit Vejle giver

os en unik rundvisning pa museet. Videre til
Lgnstrup, som er kendt for sin overflod af
spaendende og inspirerende kunstnere. Her
spiser vi en dejlig frokost.

Laes mere pa www.fof-aarhus.dk

Lerdag 1/5kl. 08.00-ca 18.30
Afg. fra busholdepladsen i Valdemarsgade ved Musikhuset.
Pris: kr. 695,- inkl. entré, guide, frokost og bustransport. Arr.nr. 6842

Naturtur: Forar i Vadehavet - kunstfaerdige flyvere
og flyvekunst

Turleder: John Simoni, naturvejleder og biolog

Oplev det stgrste naturfeenomen pa disse breddegrader! Vadehavet byder
om foraret pa store flokke af fugle pa vej til ynglepladserne hgjt mod nord.
Gaes, @nder og et utal af vadefugle "tanker” op i Vadehavets enorme spise-
kammer for at kunne imgdega turens strabadser.

Dette overflgdighedshorn skal opleves!

Laes mere pd www.fof-aarhus.dk

Lerdag 10/4 k1. 09.00-ca. 22.30

Afg. fra busholdepladsen, Valdemarsgade ved Musikhuset.

Pris Kkr. 850,- inkl.: Bustransport, undervisning og guide. Lidt sgdt til
eftermiddagskaffen. Aftensmad: gryderet med hjemmebagt brgd og drikkevarer.
Kaffe/te og vand ad libitum pa hele turen. Arr.nr. 6862



https://www.fof.dk/da/aarhus/kultur-rejser-og-udflugter/rejser-ture-og-vandringer/udflugter-og-ture
https://www.fof.dk/da/aarhus/kultur-rejser-og-udflugter/rejser-ture-og-vandringer/udflugter-og-ture/kunsthaandvaerker-og-kunsttur
https://www.fof.dk/da/aarhus/kultur-rejser-og-udflugter/rejser-ture-og-vandringer/udflugter-og-ture/naturtur-forr-i-vadehavet-kunstfrdige-flyvere-og-flyvekunst/316862
https://www.fof.dk/da/aarhus/kultur-rejser-og-udflugter/rejser-ture-og-vandringer/udflugter-og-ture/kunsttur-til-johannes-larsen-museet-og-faaborg-museum/316848
https://www.fof.dk/da/aarhus/kultur-rejser-og-udflugter/rejser-ture-og-vandringer/udflugter-og-ture/kunsttur-til-willumsen-samlingen-paa-odden-og-skagens-museum/316847

Naturvandringer

Tag med pa tre naturvandringer med Torben Gang Rasmussen,
biolog og naturvejleder

Marselisborg og Havreballe Skov

Kom med pa en dejlig naturvandring i forarsso-
len med forteellinger fra tiden omkring ar 1900

- om overdragelsen af herregarden Marselisborg
til Aarhus Kommune. Desuden vil der; mens vi
gdr i omraderne, blive fortalt om Havreballe
Skov, Remerhaven, Mindeparken og Forsthaven.

Lerdag 24/4 k1. 13.00-15.00

Mgdested: Marselisborg Gymnasium, Birketinget 9,
8000 Aarhus C. Turlaengde 5 km. Husk godt fodtgj.
Pris: kr. 150,- Arr.nr. 6840

Vilhelmsborg, Dyrehaven og
Skalbjerg

Denne naturvandring tager dig med ind i forteel-
lingen omkring tiden i 1850 erne, hvor Ove
Gyldenkrone med tilnavnet byggebaronen ejede
Vilhelmsborg. Der fortzlles om H.C. Andersens
besgg i sommer-en 1853. Vi fglger Gibera gennem
Dyrehaven ned til Skalbjerg Skov og tilbage igen.

Lordag 21/8 k1. 13.00-15.00

Mgdested: Vilhelmsborg, Bedervej 101, 8320 Marslet
Turleengde 5 km. Husk godt fodtgj.

Pris: kr. 150,- Arr.nr. 6903

Moesgard, Moesgard Storskov
og Strandskoven

Tag med pa en herlig sommervandring med
forteellinger om tiden omkring 1930’erne, hvor
Bothilde Dahl var godsejer pa Moesgard. Der
forteelles om livet pad Moesgérd dengang og om
Botilde Dahls natursyn. Vandreturen gér ned til
Moesgard Strand og tilbage igen.

Lgrdag 19/6 kl. 13.00-15.00

Mgdested: Gardspladsen pa Moesgard, Moesgard Allé
22,8270 Hgjbjerg. Turlaengde 5 km. Husk godt fodtgj.
Pris: kr. 150,- Arr.nr. 6841

IND i hgjskolesangen

Syng med! Og hgr mere om de dejlige
sange, nar vi slar derene op for tre fyraftens-
arrangementer med hgjskolesang

Vi synger bade kendte og mindre kendte viser
og sange, som introduceres af "dagens vert”. Det
bliver en time med feellessang og hyggelig stem-
ning, kaffe pa kanden og lidt sgdt til ganen.

3 tirsdage fra kl. 16.45-18.00

Tirsdag 6/4: Vibeke Lundgren Nielsen, pianist og
foredragsholder

Tirsdag 4/5: Birgitte Mortensen, sanglarer og korleder
Tirsdag 1/6: Birgitte Mortensen, sanglarer og korleder
Solsalen, Ingerslevs Boulevard 3

Pris inkl. kaffe og lidt sgdt: kr. 150,- Arr.nr. 6828

H@JSKOLESANG PA
KRYDS OG TVARS

Dyk ned i nye og gamle hgjskolesange sam-
men med eksperterne:

» Musiker og hjerneforsker Peter Vuust

« Tidl. forstander pa Testrup Hgjskole Jgrgen Carlsen
« Pianist og korleder Birgitte Mortensen

¢ Jazzduoen Svaneborg Kardyb

Over 6 mgdegange vil eksperterne og musikerne
praesentere dig for forskellige vinkler pa Hgj-
skolesangbogen og betydningen af det at synge
sammen i feellesskab.

Vi skal synge sammen med Birgitte Mortensen
og meerke faellessangens effekt pa egen krop.

Undervejs i forlgbet vil vi saette fokus pa nogle af
de sange, der er blevet tilfgjet til den nye udgave
af Hgjskolesangbogen (nov. 2020).

Forlgbet afsluttes med en unik koncert med
jazzduoen Svaneborg Kardyb, som praesenterer
deres fortolkninger af udvalgte hgjskolesange.

Tirsdage start 2/2, slut 23/3 kl. 16.30-18.00

6 mgdegange

Solsalen, Ingerslevs Boulevard 3, ved Svgmmestadion
Pris: kr. 795,-/* 715,- inkl. kaffe, te og lidt sgdt.
Arr.nr. 4565
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Opera og musiksaloner

OPERA- OG KONCERTREJSER

Hver sason arrangerer FOF Aarhus opera- og
koncertrejser til udlandet.

Interesserer du dig for opera? Hold gje med vo-
res hjemmeside og se hvordan du tilmelder dig
til vores rejser. De er meget populzere og bliver
derfor hurtigt udsolgt.

Med pa turene er Vibeke Lundgren Nielsen,
pianist og foredragsholder.

Du kan laese mere om aktuelle rejser og finde
rejseprogrammerne pa www.fof-aarhus.dk

JAZZSALON:
Uffe Steen og Peter Vuust

En skegn eftermiddag med to af de mest vel-
etablerede navne pa den danske jazzscene

Steen og Vuust tilhgrer den absolutte danske
jazz-elite og optraeder denne eftermiddag i
jazzsalonen som duo. De vil spille en raekke
melodiske og velswingende numre, hvor musik-
ken bevaeger sig i greenselandet mellem blues og
jazz. Tempoet vil indimellem veaere haesblaesende
og spillet ekvilibristisk, men der bliver ogsa tid
til smukke ballader.

Lars Hannibal - 50 ars jubilzeum

Koncertforedrag - en dejlig aften i selskab med Lars Hannibal, klassisk guitarist

Det eriar 50 ar siden, at musikeren Lars Hannibal besluttede, at musikken skulle vaere hans
levebrgd, hvilket det har vaeret siden. Denne aften hylder Hannibal musikken gennem de sidste
50 ar, og koncertforedraget vil derfor indeholde noget af den kendte og elskede guitarmusik.
Undervejs vil Lars Hannibal introducere musikken og sztte den ind i et historisk perspektiv.

Torsdag 25/3 kl. 19.00
Elvaerket Abyhgj, Thorsvej 4, 8230 Abyhgj
Pris: Kkr. 165,- Arr. nr. 6833

Lgrdag 6/3 kl. 14.00-16.00

Solsalen, Ingerslevs Boulevard 3, ved Svemmestadion
Pris: kr. 195,- inkl. kaffe/te, et glas vin og lidt sgdt.
Arr.nr. 6835

MUSIKSALON: Med Trio Aurora
rundt om Den Engelske Kanal

En musikalsk formiddagsrejse med musik fra
England, Frankrig og Holland

Trio Aurora spiller musik af bl.a. den engelske
komponist E. Elgar og af F. Poulenc, hvis charme-
rende musik stréler af fransk elegance. Mellem
stykkerne fortzelles der ligeledes om musikken.

Trio Aurora bestar af Vibeke Lundgren Nielsen
pa klaver, Sgren Bagger pa klarinet og Svend
Rump pa fagot.

MUSIKFOREDRAG: Geniet Mozart

Hgr Peter Diirrfeld, forfatter og musik- og
boganmelder, fortaelle om Mozart

Mozart var maske det stgrste geni, menneske-
heden nogensinde har kendt. Den opfattelse har
i hvert fald den danske filosof Sgren Kierkega-
ard. Denne aften giver Peter Diirrfeld et fyldigt
og farverigt indblik i Mozarts liv og veerker og
belyser den guddommelige og gadefulde Mozart
fra en raekke forskellige - bade private og of-
fentlige - vinkler. Foredraget ledsages af enkelte
eksempler fra Mozarts kunst.

Lerdag 17/4 k1. 10.30-12.30
Solsalen, Ingerslevs Boulevard 3, ved Svemmestadion
Pris: kr. 165,- inkl. kaffe/te og lidt sgdt. Arr.nr. 6823

Onsdag 14/4 k1. 19.00
Solsalen, Ingerslevs Boulevard 3, ved Svommestadion
Pris: kr. 165,- Arr.nr. 6826
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Slaegtsforskning via internet

12 lektioner (4 mgdegange) - kr. 670,-/* 610,-

Kurset indledes med en przesentation af
internettets muligheder for sleegtsforskere.
Herefter fokuseres pa de programmer, som
bruges til at holde rede pa anerne. Vi arbejder
med den danske version af “Brother’s Keeper”.
Der krzeves ikke kendskab til sleegtsforskning.
Start 22/2.

6114 Ma 14.00-16.45* FjordsgSk Svend-E.Christiansen

Gotisk skriftlaesning
20 lektioner (10 mgdegange) - kr. 935,-/* 835,-
Letgvede

Indtil slutningen af 1800-tallet var den gotiske
handskrift dominerende i Danmark. Ved leesning
af en raekke slaegts- og lokalhistoriske kilder
opgver vi en rutine i leesning af denne skrift.
Start 5/2.

6117 Fr10.00-11.50* Sgnderg74 Svend-E.Christiansen

Gotisk skriftlaesning
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-
Meget gvede

Det forudseettes, at du har kendskab til laesning
af gotisk skrift, og at du vil kunne klare mere
komplicerede tekster. Vi leeser og drgfter
halvsvaere og svaere tekster fra slutningen af
1600-tallet til 1800-tallet. Start 4/2.

Fokus pa kvindelige kunstnere

14 lektioner (7 mgdegange) - kr. 685,-/* 615,-

Kvindelige kunstnere har efterhdnden faet deres
fortjente plads i kunsthistorien.

Vi hgrer oplaeg om en raekke kvindelige
kunstnere inden for vidt forskellige ismer. Vi

ser pa de vilkar, kvindelige kunstnere havde i
samtiden, og pa deres vaerker og liv.

Start4/2.

6111 To 15.00-16.50* Sgnderg74 Ruth Christensen

Henri Matisse og Mark Rothko:
Farvens mestre

14 lektioner (7 mgdegange) - kr. 685,-/* 615,-

Vi skal beskaeftige os med to centrale positioner i
modernismens historie og om realiseringen af to
absolutte mesterveaerker fra det 20. arhundrede:
Chapelle Matisse i Vence, Frankrig, og Rothko
Chapel i Houston, Texas. Kurset henvender sig

til alle, som interesserer sig for moderne kunst.
Start 2/2.

6112 Ti  15.00-16.50* Sgnderg 74 Ruth Christensen

Litteratur

30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1375,-/* 1225,-

Har du lyst til at leese litteratur og til at diskutere
det, du leeser, med andre? Sa er dette kursus lige
noget for dig! Vi laeser og fortolker bade klassisk
og moderne litteratur. Vi laeser overvejende
romaner, men noveller, lyrik og dramatik
inddrages ogsa. Hver sason har et overordnet
tema Se laeseplan pa www.fof-aarhus.dk.

Start 28/1.

6134 To 09.30-11.45* Fortegirden Nick Bo Madsen

Litteratur i Galten
12 lektioner (6 mgdegange) - kr. 620,-
Samme tema som i litteraturkurset ovenfor, men

forlgbet er kortere. Start den 8/2. Undervisning i
lige uger. Se leeseplan pa www.fof-aarhus.dk.

6132 Ma 09.00-10.50 BIO Huset Galten Nick Bo Madsen

Skrivekursus - bernebgger

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

Gar du rundt med en bgrnebogsforfatter i
maven? Kurset er for dig, der gnsker at arbejde
praktisk og kreativt med processen fra idé til
historie. Vi skal arbejde med karakterer og
bgrnebogsuniverset, fremdrift og dialog samt
lege med ord og seetninger. Start 2/2.

6124 Ti 19.00-20.50 Seedorffs Str. 7 Anne-Lene Bleken

Forfattervaerksted

30 lektioner (10 mgdegange) - kr. 1490,-/S 1340,-
Begyndere og letgvede

Kan du godt lide at finde pa dine egne historier? Sa
kan du udvikle dig som forfatter her. Du far hjzelp
til strukturering af skriveprocessen, og vi tager

fat pa dramaturgi, dialog og karakterudvikling.
Medbring egen baerbar. Start uge 5.

Nar musikken fortzaeller

22,5 lektioner (9 mgdegange) - kr. 1020,-/* 910,-

Musik kan forteelle en handling, gengive ideer
eller male portreetter — det som man kalder
programmusik. Pa dette kursus kommer vi pa
tveers af flere hundrede ars fortaellende musik
- fx Vivaldis De fire drstider, Smetanas Moldau,
Sibelius’ Finlandia og meget, meget mere.

Datoer: 27/1,3/2,10/2, 24/2, 3/3, 24/3,7/4,
14/4 0g 21/4.

6120 On 19.00-21.45 Fjordsg Sk
6121 To 18.45-21.30 Fjordsg Sk

John Tinning
John Tinning

Graesk drama

8 lektioner (4 mgdegange) - kr. 465,-/* 425,-

Kurset giver en introduktion til dramagenrens
opstden og udvikling i det antikke Graekenland.
Vi vil beskaeftige os med Sofokles’ tragedier Kong
@dipus og Antigone og Aristofanes’ komedie
Skyerne. Desuden vil vi komme ind pa den betyd-
ning, de graeske skuespil har haft i europaeisk
kultur. Start 23/2.

6118 To10.00-11.50* Se¢nderg74 Svend-E.Christiansen

6136 On 14.00-16.15* Fjordsg Sk Leif V.S. Balthzersen

6126 Ti14.00-15.50* Fjordsgsk Jens Chr Thorstensen
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Erindringsveaerksted - om DIT liv
15 lektioner (5 mgdegange) - kr. 1075,-/* 1000,-

Alle har en

livshistorie.

Men det kan

veere sveert '
at komme i
gang med at
arbejde med
den selv - og
holde sig

til ilden. Pa
kurset vil

du opdage, hvordan det at indga i en gruppe
kan skabe inspiration og dynamik til din egen
skriveproces.

Datoer: 2/2,23/2,9/3,23/3 og 13 /4.

6122 Ti 10.00-12.45* Fjordsg Sk Lotte Printz

Weekendkursus

15 lektioner (3 mgdegange) - kr. 1075,-/*1000,-

Datoer: 20/3, 21/3 og 18/4.

6123 Lg, S¢ 10.00-15.00* Fjordsg Sk Lotte Printz

Bridge 2

36 lektioner (12 mgdegange)
Pris aftenhold: kr. 1395,-/ daghold: kr. 1195,-

Fortsaetterkursus. Mdlet er, at du bliver sa fortro-
lig med bridge, at du kan spille i en bridgeklub.
Gebyret deekker materialer og medlemskab af
Danmarks Bridgeforbund. Gennemfgres uden
offentlige tilskud. Har du spgrgsmal til kursus-
indhold, kan de rettes til Lars Peter Damgaard:
tlf. 2713 9440. Start uge 5.

6128 Ma 13.30-16.15 Vanggaardc Lars Peter Damgaard
6129 To 19.00-21.45 Vanggaardc Thomas Mathiasen

FOF Aarhus’ Sommerhgjskole

31. maj-4. juni 2021
Tema: Norge - Danmark

En hel uge med foredrag og en faellestur

Vi skal se pa det teette forhold mellem Norge

og Danmark - kultur, historie og sprog. For

godt nok rummer forholdet megen lighed, men
forskellene findes ogsa i bl.a. stgrrelse, natur

og 'alder’. Vi kommer omkring kunstnere som
Ludvig Holberg, Edward Munch og Henrik Ibsen,
og vi ser pa vores felles moderne historie. Fa
med Sommerhgjskolen 2021 disse og flere per-
spektiver pa den norsk-danske historie, kunsten,
litteraturen og nutidens samfundsforhold belyst.

Program er klar i medio januar. Se det pa hjemmesiden
www.fof-aarhus.dK, eller find det i FOF butikken.
Arr.nr. 6849 oplyses ved tilmelding.

Kulturhgjskolen

For pensionister og efterlgnnere
Forar 2021: 11/1-23/4

Kulturhgjskolen i FOF Aarhus er for alle, der har
tid og lyst til at fordybe sig i kulturelle fag og
temaer. Den faste, velkvalificerede laererstab star
for undervisning og foredrag, hvor bade fagligt
indhold og socialt samveer bliver hgjt prioriteret.

Du veelger selv dine fag, hvor du far 13 under-
visningsgange og derudover 13 fredagsforedrag,
der samler alle hgjskolens deltagere.

Kulturhgjskolen er kendt for kvalitet i sit pro-
gramudbud og har vaeret pa banen i mange ar i
Aarhus.

Kulturhgjskolen har dette forar sin faste base i
Solsalen, Ingerslevs Boulevard 3.

Program og tilmelding:

FOF Aarhus tlf. 8612 2955

Se program og laes mere pa www.fof-aarhus.dk
N.B.: Vi tilrdder hurtig tilmelding.

Historie & arkitektur - mandage:

Danmark i Middelalderen
v/cand.mag., historiker Steen Ivan Hansen

Musik - tirsdage:

Mestervaerker i senromantikken og den
tidlige modernisme
v/pianist og musikpzedagog Vibeke Lundgren Nielsen

Litteratur, kultur og filosofi - onsdage:

Tusinde ar i engelsk litteratur, kultur og
tenkning
v/cand.mag. Nick Bo Madsen

Natur & Fugle - onsdage/torsdage:

Fugletraekkets naturhistorie - et natur-
fenomen under forandring!
v/biolog og naturvejleder John Simoni

Kunst - torsdage:

Kunst og arkitektur i Tyskland - middel-
alder, renassance og barok
v/mag.art. Mette Smed

Feelles foredrag - fredage:

13 afvekslende foredrag, som afholdes i Solsalen,
Ingerslevs Boulevard 3, Aarhus C.

Mgd bl.a. tidl. drabschef Jens Mgller Jensen,
Lykke Friis, chefredaktgr Rune Lykkeberg,
klassisk guitarist Lars Hannibal m.fl. og tag med
pa en dejlig forarsudflugt til Ribe med historiker
Steen Ivan Hansen.

Laes meget mere om de enkelte fag og
felles foredrag pa vores hjemmeside:
www.fof-aarhus.dk

Efterarsprogrammet er klar medio
maj 2021 pa www.fof-aarhus.dk
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Inspiration pa kryds og tvaers

/ @g din mentale sundhed \

Mange aktiviteter har vist sig at have beviselige positive
effekter pa din mentale sundhed. Find din favorit her!

Baredygtig syning
De fleste af os kender til at kgbe et stykke tgj, vi aldrig kommer til at ga med. Pa kurset skal vi
re-designe og gendanne det til noget, vi kan bruge. Dét gger dit mentale helbred, det giver god
mening og ogsa god samvittighed! Se side 53.

Marmorering
Med marmorering skaber vi harmoniske mgnstre pa papir, der bade er en fryd for gjet og en fryd at

arbejde med. Processen er tilfredsstillende og mgnstrene beroligende - og sa er brugsmulighederne bl '~.’h 2 "hn_\\\
ovenikgbet mange. Se side 50. PR Fp | : o
Vinterkor T S o

Har du laest artiklen om musikkens sociale karakter pa side 21? Sa kender du sikkert flere gode
grunde til at synge i kor. Vil du gerne opleve det selv, sa kom med i vores Vinterkor og bliv
bidt af feellessangen! Se side 22.

Kvindecirkel - krop, bevagelse og flow

Dans er godt for kroppen, men faktisk ogsa for sindet. Bevaeg dig glad pa holdet, -
hvor vi har fokus pa helheden - kroppen, sindet og sjeelen. En god

. blanding mellem bevaegelse og personlig udvikling.
1 \ Se side 63. ’

N N / Nyt ar - nye muligheder

L |
4 ~ Er 2021 aret, hvor der bliver tid til at saette dig selv i kalenderen?
LY " . Hos os kan du ggre noget godt for dig selv og skabe indre glade, fokus
»y ‘i og energi.
b .‘ Laer italiensk
-
. -

Foredrag: Bliv kaptajn i dit eget liv - trivsel og handtering af stress
Op mod hver fjerde sygemelding i Danmark skyldes stress. Pa foredraget giver cand.psych.
Bobby Zachariae gode rad til, hvad du selv kan ggre for at forebygge og afhjeelpe stress, bade pa ‘
individ- og organisationsniveau. Grib muligheden og tag styringen! Se side 11. I

ol

Det er aldrig for sent at leere nyt, og har du leenge drgmt om at leere et sprog, sa kom i gang i ar!
Giv dig i kast med det smukke italienske sprog - og fa energi af at leere nyt uanset din alder. Se side 36.
Grgntsagsglaede
Gleed dig til at fa flere grontsager ind i din kost pa dette kursus. Du har maske de allerbedste
intentioner, men du ved ikke, hvordan du skal fgre dem ud i livet. Her far du opskrifter og konkrete
retter, der er til at ga til - for mulighederne med grgntsager er mange. Se sde 42.
Mindfulness & meditation retreat
A Traenger du til en timeout for hjernen og fordybelse for sjeelen? Kom med pa
workshoppen, merk roen i kroppen og kom helt ned i gear. Du vil fa redskaber, du
let kan bruge i hverdagen til at skabe fokus og overblik. Se side 60.
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Tag pa rundrejse

Tag med pa en rejse til fjerne egne og nye destinationer. Vi udforsker
fremmede kulturer gennem kreativitet, smage og interessante forteellinger.

Indisk madkursus
Laer at lave (neesten) lige sa leekker indisk mad som dit favorit take away-sted. Ankita og
Natasha hjzelper dig med at komme helt teet pa de autentiske smage, som stod du midti et
krydderimarked i New Delhi. Se side 43.

Foredrag: Min faetter er hgvding i Samoa
Mgd Johannes Langkilde og hgr den spaendende, overraskende og personlige fortaelling om en
opdagelsesrejse, hvor han fandt sin store Langkildefamilie i Samoa. Der vises unikke klip og fotos, der
tager dig lidt teettere pa de eksotiske bownty-strande, du dremmer om. Se side 8.

Russisk glsmagning
Rusland er andet end bare vodka. @1 er gennem generationer blevet brygget i Rusland, og
bryggeriet Baltika er Europas andet stgrste! Vi smager russisk gl sammen med gl-entusiast
Torben Matthews. Se side 45

Kinesisk 1

Tag med pa en eksotisk rejse til @sten med Lan Tang. Pa kurset leerer du at tale officielt
mandarin-kinesisk, sa du fx kan hilse og ggre bekendtskab. De sirlige kinesiske tegn
laver vi ogsa sma gvelser i. Se side 31.

Hold dig i gang

Den tredje alder er ikke lig med et stillesiddende, kedeligt liv
- tveertimod. Nu har du tid til at dyrke dine interesser. Men hvordan
holder du hjernen i gang? Og hvad med kroppen? Bliv inspireret herunder.

Bridge 2
Kedeligt kortspil? I hvert fald ikke bridge! Bridge skeerper din koncentration, logiske sans,
etik og samarbejdsevne, og sa far du ogsa nye bekendtskaber. Se side 17.

Graesk drama
Hold gang i de sma gra og veer med til at diskutere dramagenrens opstaen og udvikling i det antikke
Greekenland. Hgr oplaeg om graesk skuespils betydning for europaeisk kultur. Se side 16

Foredrag: Velsmurt - spis dig fra dine plager
Er det kroppen, du gerne vil holde ved lige? Sa mgd Martin Kreutzer, der til dette foredrag giver
konkrete vaerktgjer til, hvordan du lindrer dine symptomer fra fx gigt, slar inflammation ned
og styrker dit immunforsvar. Se side 10.

Kunstvandring: Mindeparken og Dronningens have
Nyd forarssolen sammen med andre og bliv klogere pa de forskellige skulpturer og
’ monumenter i og omkring Mindeparken. Du far ny interessant viden, frisk luft og hyggeligt
samvaer med andre. Se side 12.

Lav din egen studiecirkel
\ Fandt du ikke det, du gerne vil dyrke sammen med andre, sa skab din

egen studiecirkel. Laes mere pa www.fof-aarhus.dk
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Jazz Vocal - gvede

u S l , S a ng 0 g O r 24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-
' 6 deltagere. Har du lyst til at 'lege’ med jazz?
Du har erfaring med at synge og synger
rent, men du behgver ikke have kendskab til
jazz. Vi arbejder bade korisk og solistisk og
udforsker fortolkning, improvisation, rytmik og
stemmetraening.

Her finder du et bredt udvalg af musikkurser med undervisning
i sang, kor, teori, histore, diverse instrumenter, sammenspil,
sangskrivning og produktion. De fleste hold starter i uge 4,

men vi slar Igbende nye hold op. Du kan finde de specifikke
startdatoer samt laese mere om kurserne og tilmelde dig pa
www.fof-aarhus.dk

Prgvetime j sang

4554 Ma 16.45-18.35 Mgllevsk
4556 On 17.00-18.50 Fjordsg Sk

Philip Eich

6 deltager i
gere. Hvis du har sveert ved Martin Baltser

Vaer opmarksom pa at du ofte selv skal medbringe

instrument, og at udgifterne til noder og andre materialer

IKKE er inkluderet i prisen. FOF Aarhus henvender sig
primeert til unge og voksne fra 18 ar og op.

Rigtig god forngjelse!

Sang

“Jeg kan ikke synge”
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

En opdagelsesrejse med og til stemmen.

6 deltagere. For dig som tror, du ikke kan synge.
Vi leger med stemmen og arbejder med en bade
kropslig og lyttende tilgang til det at synge, sa du
finder eller genfinder glaeden ved at bruge din
stemme.

4514 Ti 15.00-16.50* Fjordsg Sk Philip Eich
4515 Ti 19.00-20.50 FjordsgSk AndreaBundgaard
4516 On 15.30-17.20* Laessgesg Sk Gry Colding
4517 On 16.00-17.50* Katrinebj Sk Rasmus Mogensen
4518 To 19.00-20.50 Lystrup Sk Maya Nissen

Sang - begyndere

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

6 deltagere. Vi arbejder med vejrtraekning,
kroppens holdning, lyd-, lytte- og klanggvelser
og prgver det hele af i et blandet repertoire af
sange.

4523 Ti
4524 Ti
4525 On
4527 To
4528 To

17.00-18.50 Vorrevangsk
19.00-20.50 Lystrup Sk

17.30-19.20 Laessgesg Sk Gry Colding
17.00-18.50 Samsgg Sk Mira Siegel
19.00-20.50 Fjordsg Sk Andrea Bundgaard

Gry Colding
Maya Nissen

at vurdere dijt eget niveau, nir dy ska]

veelge et sanghold, kan du fa hjzelp af

en af vores erfarne Sanglarere ved en
Pravetime far szesonstart.

Se tidspunkter pa
www.fof-aarhus,dk

Sang - letgvede

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

6 deltagere. For dig der har sunget fgr og gnsker
at videreudvikle din stemme. Vi arbejder med
klang, frasering og dynamik og synger en masse
sange.

4535 Ma 17.30-19:20 Katrinebj Sk Birgitte Mortensen
4536 Ma 19.00-20.50 Fjordsg Sk Caroline F Olsen
4537 Ti 17.00-18.50 FjordsgSk Andrea Bundgaard
4540 To 14.30-16.20* Frichs Vej 36G Birgitte Mortensen

Rytmisk sang

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

6 deltagere. Du er vant til at synge og har
erfaring med at synge flerstemmigt. Vi
arbejder med flerstemmighed, solistindslag,
improvisation og tekniske gvelser.
Repertoiremeessigt tager vi fat pa lidt af hvert:
Pop, soul, rock og jazz.

4545 Ma 17.00-18.50 Fjordsg Sk Caroline F Olsen
4546 Ma19.30-21.20 Katrinebj Sk Birgitte Mortensen
4547 Ti 19.00-20.50 Vorrevangsk Gry Colding
4549 To 17.00-18.50 FjordsgSk Andrea Bundgaard

e

Sangskrivning for sangere

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

Kurset henvender sig til dig, der gerne

vil videreudvikle din sangstemme og din
sangskrivning pd samme tid. Vi eksperimenterer
med udtryk, instrumentering og tekst. Alle
niveauer er velkomne, da du primaert fir
individuelle opgaver.

4510 On 19.30-21.20 Leaessgesg Sk Gry Colding

Sang - senior
30 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1665,-/* 1515,-

7 deltagere. Det er aldrig for sent at lzere at
synge! Vi synger mest viser og danske sange.

4563 To 12.00-13.50* Frichs Vej 36G Birgitte Mortensen

Sommer sanghold
8 lektioner (4 mgdegange) - kr. 515,-/* 475,-

6 deltagere. Vi synger igrefaldende og
oplgftende sange. Vi arbejder med vejrtreekning,
stemmens klang og omfang samt musikalsk
indlevelse. Alle kan veere med. Start 25/5.

4565 Ti 17.00-18.50 Frichs Vej 36G Birgitte Mortensen

oHﬂjSkOleSang
Pakryds og tvaers

Dyk ned i nye og
Sam

. forstander pa Testrup

Hgjskole Jorge
korleder Birgij
jazzduoen s

N Carlsen, pjanjst og
tte Mortensen samt
Vaneborg Kardyb,

Se mere p4 side 14


https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/musik-og-sang
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/musik-og-sang/sang-og-kor/sang-og-stemmetraening
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/musik-og-sang

=
)
=
S
N
<
=
o
s
3
A
g
=
i3

Musikkens sociale karakter

Er musik bare lyd i gregangene? Eller kan vi bruge musikken til noget mere og stgrre?

Af Isolde Hornung-Nissen
Foto af Jergen Diswal

Hos FOF Aarhus er der gennem arene dukket mange forskellige kurser op,
der tager afsaet i tidens tendenser. Trends, der er kommet og giet, og som
ikke har rodfeestet sig, mens andre aktiviteter nu er s forankret en del af
FOF, at det er sveert at se en aftenskole uden dem. En af disse er kor. Og
ikke kun velkendte kor med mange ar pa bagen, men ogsa kor for amatgrer
og dem, der er overbeviste om, at de ikke kan synge. Men hvordan kan det
vaere? Hvad er det ved feellessangen, der er sa speciel, at nye kor opstar, og
flere og flere melder sig til kor?

Netop dét kan jazzmusiker og hjerneforsker, Peter Vuust, ggre os klogere
pa. Han har i flere ar forsket i bl.a. musikkens sociale betydning: "Mange af
de ting, vi oplever, er jo banale, og udtrykker man fglelser mundtligt, bliver
det banalt - men kobler man derimod tekst og musik, sd bliver det stgrre”.
Han forklarer, hvordan tekst og melodi sammen kan formidle fglelser, som
ligger dybt i hjernen. Du kender maske selv til at blive rgrt af et stykke
musik - sorg, gleede, nostalgi - men det kan ofte veere sveert at forklare,
hvorfor vi bliver pavirket.

Musikken som talergr

Underviser i kor, Jacob Mosgaard, udtaler i trdd med Peter Vuust: "Fornem-
melsen af at synge salmer sammen i kirken eller fra altanen, i stuen med
Phillip Faber, at synge slagsange til en fodboldkamp eller at synge og teelle
nytdret ind eller dét at marchere i takt i store folkemaengder! Musikken
besidder en kraft, som samler os om noget, der giver mening pd den ene
eller anden méade - men det er sveert at sige, hvad der helt precist sker. Det
er en del af magien”.

Jacob er korleder for "De glade amatgrers kor”, og efter hver gang maeerker
han, hvordan deltagerne forlader lokalet energiske og oplgftede. Der op-

star en saerlig feelles stemning under hver gvegang, for kor er jo i sin natur
en fellesaktivitet, hvor alle bidrager til musikken; "hvordan skal jeg synge,

sd vi lyder som en organisk enhed?” Alle arbejder hen imod det samme
mal, og derfor er man altsa dybt afhaengig af at lytte til de andre - hvilket
ogsa er derfor, at kor tit bruges som en teambuilding-gvelse, mener Jacob.
Feellessang skaber nemlig samhgrighed.

Faellessang 2020

I de senere ar har flere og flere faet lyst til at blive del af et kor - ikke
ngdvendigvis med det musikalske i tankerne, men pga. det meningsfulde
i feellesskabets sang. For i feellesskabet kan musikken formidle fglelser til
mange mennesker pad én gang. Og denne fglelse af at vaere forbundet, og
ikke veere alene, gar direkte ned til, hvad det vil sige at veere menneske,
mener Peter Vuust: “I dag har vi veennet os til, at musik er noget, der bare
er der, men 100 ar tilbage var det ikke tilgaengeligt, og man skulle virkelig
gore noget for at hgre musik - sa der havde man kun feellessangen”. Dét
har vi i mellemtiden glemt, men i 2020 er det vendt tilbage. Vi har haft

et behov for at fgle os som en del af en gruppe, et land, en kultur, og vi vil
gerne styrke sammenholdet inden for gruppen.

Musikken kan altsa give os et tilhgrsforhold, szerligt i krisetider, men ogsa
vores mentale sundhed gges ved hjeelp af musik. Peter Vuust har samtidigt
forsket i, hvordan musik, som et biologisk feenomen, udlgser reaktioner

i hjernens belgnningssystem. I den forbindelse er sang pa recept blevet

en del af sygdomsforlgb flere steder i verden og er blevet brugt til bl.a.
smertebehandling, genoptraening og sgvnlgshed. 0gsa herhjemme er vi sa
smat begyndt at integrere musik i det sundhedsfaglige, bl.a. med afspilning
af musik i ambulancer. Der er derfor ingen tvivl om, at musik ikke bare er
lyd i gregangene.

Hvad tror du, bliver det naeste? Bruger du musik og sang i din hverdag? Kig
naermere pa vores mange kor og se frem til at synge sammen med andre.
Se alle Kor pa side 22.



Kor

Begynderkor - syng dig glad!

Kor for sangglade folk i alle aldre! Her er plads
til alle stemmer, nar glaede og det musikalske
samveer er i centrum. Vi synger et blandet
repertoire af pop, rock og verdensmusik. Koret
onsdag er forbeholdt kvinder, mens torsdag er
for bade maend og kvinder.

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 615,-/S 495,-

4582 On 16.40-18.40 FrichsVej36G IngeborgL. Toft

20 lektioner (10 mgdegange) - kr. 525,-/S 425,-

4583 To 16.45-18.35 Skovvangsk Ingeborg L. Toft

Begynderkor - syng dig glad!
20 lektioner (10 mgdegange) - kr. 525,-/S 425,-

Et kor for unge

Kor for sangglade folk i alderen 20-40 ar! Vi har
fokus pa gleeden og det musikalske samveer, sa
her er plads til alle stemmer.

4584 To 19.00-20.50 Skovvangsk IngeborgL. Toft

De glade amatgrers kor
28 lektioner (14 mgdegange) - kr. 705,-/S 565,-
Kom og oplev glaeden ved at synge i kor! Her er

plads til alle, ogsa til dig uden korerfaring. Vi
synger i mange forskellige genrer.

4575 Ti 19.30-21.20 Frichs Vej 36G Jacob Mosgaard
4576 On 19.00-20.50 Frichs Vej36G Jacob Mosgaard

Happy Hearts
30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 745,-/S 595,-

Rytmisk kor for kvinder. Vi synger pop/rock

pa dansk og engelsk. Du behgver ikke kunne
noder, men du har sunget fgr og har gret i orden.
Gleede og hygge er i hgjseedet sammen med
engagement og stabilt fremmgde.

4577 On 19.15-21.30 Ingerslevs Boulv. Malene Rohden

Con ritmo

30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 745,-/S 595,-

Vi er et blandet kor, der synger musical, klassisk
og rytmisk kormusik. Feelles for os er, at vi elsker
at synge sammen med andre! Vi vil udforske,
hvad der kan ske, ndr vi synger mange sammen.
Vi har ingen optagelsesprgve, men du skal kunne
synge rent.

4578 Ma 19.15-21.30 Hasle Skole Mira Siegel

Solbjergkoret
30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 745,-/S 595,-
Koret for dig, der nyder at synge glade sange, der

giver energi. Bide mand og kvinder, begyndere
og gvede er velkomne!

Vinterkor

8 lektioner (4 mgdegange) - kr. 325,-/* 285,-

Tag hul pa det nye ar med et hyggeligt januarkor!
Vi synger lettere flerstemmige korsatser og san-
ge fra hgjskolesangbogen og laver gvelser med
fokus pa rytme, klang og intonation. Alt sammen
i en afslappet atmosfeere, sa der er plads til grin
og hygge. Koret er for alle, der elsker at synge i
Kor. Start den 4/1.

4566 Ma 10.00-11.50* Fjordsg Sk  Johanna Steffens

Formiddagskor

Syng seniortilveerelsen lys og glad. Alt lige fra
hgjskolesange til viser, swing og rock er pa
programmet. Alle kan veere med!

30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 705,-/* 555,-

4579 Ma 10.00-12.15* FjordsgSk Rasmus Mogensen

36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 850,-/* 670

4580 Fr 10.00-12.45* FjordsgSk RasmusMogensen

4568 On 18.45-21.00 Solbjergsk Rasmus Mogensen

Syng Sammen!

Har du aldrig sunget i kor fgr - eller er det bare
leenge siden - sa kan du starte her! Vi kaster os
ud i et bredt repertoire, lige fra dansk vise- og
hgjskolesang til Beatles og Kim Larsen. Det
kraever ingen forudsaetninger at veere med.

38 lektioner (17 mgdegange) - kr. 845,-/* 655

4569 Ti 10.00-12.00* Frichs Vej 36G Birgitte Mortensen

27 lektioner (12 mgdegange) - kr. 645,-/* 510

4570 Ti 09.50-11.50* Fjordsg Sk Ditte Vedsted
4571 On09.50-11.50* FrichsVej36G Jacob Mosgaard

SommerGospel

12 lektioner (6 mgdegange) - kr. 435,-/* 375,-

Vi skyder sommeren i gang med laekker gospel
med masser af groove, svedige arrangementer
med power og smukke ballader med feeling! Sa
elsker du gospel, og elsker du at synge, s3 er der
ingen bedre made at gd sommeren i mgde pa.

4586 Ti 16.10-18.00* Fjordsg Sk Johanna Steffens

Syng sammen - sommerkor!
12,5 lektioner (5 mgdegange) - kr. 355,-/* 290,-
Vi synger nye og gamle danske sommersange.

Sangglaeden er i centrum. Alle kan vaere med.
Start 20/5.

4587 On 10.00-12.15* Frichs Vej 36G Birgitte Mortensen

Rytmisk sommerkor

10 lektioner (4 mgdegange) - kr. 385,-/S 335

Sangglaeden er i centrum. Vi synger 2- og
3-stemmige igrefaldende danske og engelske
popsange og arbejder med stemmens kraft og
udtryk. Start den 1/6.

4588 Ti 19.00-21.15 Frichs Vej36G Birgitte Mortensen
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Nar faellessang skaber frihed

Har du ogsa fulgt ivrigt med i det livsbekraeftende tv-program Syng med!

Fra skral til skensang pa DR? Tenna Udesen er en af dem, der kender til folelsen af,
at man ikke duer til at synge. Alligevel kastede hun sig ud i sang, da hun tilmeldte
sig DR-programmet, som kulminerede i en optraeden i DR Koncerthuset. Og selvom
det kan vaere angstprovokerende, opfordrer Tenna alligevel andre til ogsa at kaste
sig ud i sang og udfordre sig selv.

Af Line Gregers Bgje Thomsen
Foto af Jergen Diswal

Musik bringer vaerdi

”Jeg har egentlig altid godt kunnet lide musik og at synge,
men jeg har aldrig rigtig vidst, hvor jeg lige skulle starte
henne,” fortzeller 29-arige Tenna "... og hvad hvis man ikke
kan ramme tonerne? Hvordan tgr man sa?” Sammen med
fem andre medvirkede hun i et tv-program, hvor de skulle
leere at synge - og at tro mere pa sig selv. "Det har sangmezes-
sigt rykket mig meget, men ogsa personligt,” fortaeller Tenna.
Efter udsendelsen meldte hun sig til kor ved FOF Aarhus,

og dét har vist sig at veere en god beslutning: "Nar jeg gar
derfra, sa kan jeg altid maerke, hvor fedt det er at synge sam-
men!” forteeller hun.

Udfordring kan vaere sundt

Tenna erkender samtidig, at nervgsiteten ved at synge ikke
er fuldsteendig forsvundet. Hun kan sommetider stadig fgle
nervgsiteten bo i sig, men har leert, og leerer fortsat, at leve
med den. Hun forklarer: "Det er jo fordi, der er noget pa spil
- mere end musikken. Det er lige sa meget, fordi man vover
sig ud pa dybt vand”. Dertil fortsaetter hun: "Altsa jeg er ikke
lige sd nervgs, og jeg er kommet rigtig langt i forhold til det
med at turde dbne munden.” Man udfordrer heller ikke sig
selv, hvis man altid bliver hjemme, mener Tenna, som i efter-
aret har sunget et hav af forskellige sange sammen med an-
dre kursister pd "De glade amatgrers kor”. Her er der plads
til alle; om du har meget eller lidt sangerfaring eller den ene
eller anden stemmetype. "Der er noget meget befriende i
det. Man er sammen i det med at synge,” fortzeller hun.

Feellesskab og frihedsfglelse

Ifslge Tenna kan sang veere meget mere end bare sang.
"Jeg har lyst til at sige, man far frihed af at synge,” forteeller
hun. "Det er en frihedsfglelse, jeg arbejder pa at komme i
kontakt med. Det her med at veere fri til at ggre, hvad man
vil”. Af egen erfaring, og med en uddannelse som psykolog i
bagagen, forklarer hun ogs3, at sang kan veere en made at
arbejde med sig selv. "Man kan blive mere fri med sin

Se ogsa vores
stemme, men ogsa mere fri i sin verden og den made, man

S
er i feellesskabet pa - laere at man godt ma vaere der;” siger ” ang-klll'sus
Tenna og afslutter: ”Sa det har betydet rigtig meget, at jeg er ]eg kan ikke synge"
kommet i gang med det at synge.” pé.l side 20

Vil du veere med i "De glade amatgres kor”?
Se mere side 22.



Rytmegruppen

Guitar

Vi har guitarhold pa mange forskellige niveauer,
lige fra nybegyndere til gvede. I undervisningen
indgar akkord- og fingerspil, barré-greb og tabu-
laturlaesning.

Som nybegynder leerer du hurtigt at kunne spille
mange sange ved hjeelp af fa akkorder. Pa de
hgjere niveauer tager vi fat pa lidt mere avan-
ceret finger- og melodispil, stilkendskab og evt.
improvisation og teori.

Se mere pa www.fof-aarhus.dk

Guitar - nybegyndere
16 lektioner (8 mgdegange) - kr. 1025,-/S 945

4685 To 17.00-18.50 Solbjergsk Asger Johnsen

Guitar - begyndere
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

4686 On 16.30-18.20 Lystrup Sk
4687 On 17.30-19.20 Lassgesg Sk

Erik Malberg
Asger Johnsen

Guitar - begyndere/letgvede
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

4688 Ma 17.30-19.20 Lassgesg Sk
4691 Ti 17.30-19.20 Lazessgesg Sk

Niels Jensen
Niels Jensen

Guitar - letgvede

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

4701 On 18.30-20.20 Lystrup Sk
4703 On 19.30-21.20 Lazessgesg Sk

Erik Malberg
Asger Johnsen

Guitar - gvede

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

4705 Ma 19.00-20.50 Risskov Sk Erik Malberg

Guitar hver 2. uge

10 lektioner (5 mgdegange) - kr. 640,-/S 590
Kniber det med at fa tid til at komme hver uge?
P4 dette hold mgdes vi kun hver anden uge, men

vi tager fat pa de samme ting, som pa de andre
hold for nybegyndere - se forrige spalte.

Guitar - begyndere/letgvede (lige uger)

4692 Ti 19.30-21.20 Katrinebj Sk Asger Johnsen

Guitar - gvede (ulige uger)

4692 Ti 19.30-21.20 Katrinebj Sk Asger Johnsen

Pop hits - guitar og sang
16 lektioner (8 mgdegange) - kr. 1025,-/S 945

For dig der synger og/eller spiller guitar og har
lyst til at spille en masse gode hits sammen med
andre. Vi kan spille alt fra Hank Williams til

The Beatles og Fletwood Mac og nyere pop som
Avicii, Billie Eilish og M@. Hvis du tilmelder dig
som guitarist, er det en fordel, hvis du kan de
basale akkorder. NB: Medbring selv guitar.

4681 Ti 17.30-19.20
4682 To 19.00-20.50

Katrinebj Sk
Solbjergsk

Asger Johnsen
Asger Johnsen

Prgvetime j guitar

Er du i tvivi om, hvilket niveay dy
skal veelge, kan du f3 vejledning af en
afvores erfarne guitarlarere ved ep
Pravetime fgr Saesonstart, Medbring

selv guitar!

Se datoer 0g tidspunkter pa
www.fof.aarhus.dk

Bogrnesange pa guitar

6 lektioner (2 mgdegange) - kr. 380,-/* 350,-

6 deltagere. For begyndere. Leer at spille enkle
bgrnesange pa guitar. Du leerer enkle akkorder,
som kan bruges til mange forskellige bgrne-
sange. Kurset henvender sig til foraldre, bedste-
foreeldre, paedagoger og andre, der har lyst til at
kunne spille og synge med bgrn.
Weekendkursus den 24-25/4.

4680 Lo, S¢ 14.00-16.45* Frichs Vej 36G Niels Jensen

Bluesguitar - begyndere/letgvede

6 lektioner (2 mgdegange) - kr. 380,-/* 350,-

Kurset fokuserer pa akkordspil, hvordan man
kommer i gang med at spille en blues-solo samt
sma tips og tricks til at fa din blues til at "lyde
af mere”. Det er absolut ikke et krav, at man har
prgvet at spille en solo fgr. Det er dog en fordel,
hvis du kan de basale guitarakkorder.
Weekendkursus den 27-28/2.

4683 Lg, Sg 14.00-16.45* Frichs Vej 36G Niels Jensen

Guitar skills - beginners

5 lektioner (5 mgdegange) - kr. 625,-/* 600

For guitar players who want to improve their
techniques. We will focus on instrumental
techniques such as proper posture, right-hand
as well as left-hand techniques like picking and
left-hand speed, coordination, and strumming.
The teacher is Anna Bignami, who is an Italian
guitarist. The course and materials will be in
English. The course will start 9/1.

4678 Lg 14.00-14.55* Frichs Vej 36G Anna Bignami

Greatest Hits - pa guitar (gvede)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

Har du lyst til at spille nogle af de stgrste hits
inden for rock og pop, sa er dette holdet for dig.
Kendskab til grundlaeggende barré-akkorder og
rytmer forudsaettes.

4710 Ma 17.00-18.50 Risskov Sk

4711 Ti 15.00-16.50* Laessgesg Sk
4713 Ti 19.30-21.20 Laessgesg Sk
4714 To 17.30-19.20 Laessgesg Sk
4715 To 19.30-21.20 Laessgesg Sk

Erik Malberg
Claus Funder
Claus Funder
Claus Funder
Claus Funder
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Ukulele

Ukulelen er et perfekt begynderinstrument,
hvor du hurtigt leerer akkorder, sa du kan

spille mange sange. Rammerne er hyggelige og
sociale med plads til alle. Medbring selv ukulele
(sopran, koncert eller tenor).

Nybegyndere
6 lektioner (2 mgdegange) - kr. 380,-/* 350,-

Weekendkursus d. 20.-21. marts

4720 Lg, S¢ 14.00-16.45* S.Frichs Vej36G Niels Jensen

Ukulele - begyndere/letgvede
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

4721 Ma 19.30-21.20 Laessgesg Sk Niels Jensen

Bas - begyndere/letgvede

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

For dig der gerne vil i gang med at spille bas
eller maske har spillet en lille smule. Vi kommer
omkring bassens opbygning og grundlaeggende
spilletekniske feerdigheder.

4729 Ti 17.00-18.50 Mgllevang Sk  Tobias Nielsen

Trommesat for alle

12 lektioner (12 mgdegange) - kr. 2040,-/* 1980

Vi arbejder med beats, rytmer, grooves og
improvisation og kommer omkring mange
stilarter. Undervisningen er individuelt tilpasset
- ca. 25 min. til hver inden for det enkelte holds
tidsramme.

4791 0n 15.30-16.20* Mgllevang Sk Michel Benavides
4792 On 16.20-17.10* Mgllevang Sk Michel Benavides
4793 On 17.10-18.00* Mgllevang Sk Michel Benavides
4794 0n 18.00-18.50 Mgllevang Sk Michel Benavides
4795 0n 18.50-19.40 Mgllevang Sk Michel Benavides
4796 On 19.40-20.30 Mgllevang Sk Michel Benavides

Musik og rytmik

I et trygt, musikalsk samveer stimuleres og ud-
vikles barnets sanser og motorik. Alle deltager,
bade voksne og bgrn. P4 den made leerer I begge
to sangene, sa I kan fortsaette derhjemme.

Vi har hold for fglgende aldersgrupper:
» Musik og rytmik 3-12 maneder

» Musik og rytmik 1-2% ar

» Musik og rytmik 2%2-3% ar

P4 www.fof-aarhus.dk kan du se, hvornar der
er et hold for dig og dit barn - eller barnebarn.

Orkestre

Rytmisk sammenspil

30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1785,-/S 1635,-

For dig der har spillet eller sunget et par ar og
breender for at ggre det sammen med andre! Vi
spiller rock, pop, funk og soul og inddrager mu-
sikalske faktorer som groove, dynamik og sound
- alt efter holdets sammensaetning og interesse.
Kontakt underviseren fgr du melder dig til, sa vi
sikrer os, at bandet far den rigtige instrument-
sammensatning. Se kontaktoplysninger under
det enkelte hold pa www.fof-aarhus.dKk eller
ring til FOF Aarhus pa 8612 2955.

4810 Ti 17.00-19.15 Katrinebj Sk Jonas Suni
4811 Ti 19.00-21.15 Mgllevang Sk Tobias Nielsen
4812 Ti 19.25-21.40 Katrinebj Sk Jonas Suni

YRS

Rockband - sammenspil for unge

16 lektioner (8 mgdegange) - kr. 1125,-/S 1045,-

Rockbands for unge mellem 14 og 18 ar

Vi spiller rock i alle afskygninger, og vi har det
sjovt! Du far masser af gode tips og tricks samt
konkrete vaerktgjer, der hurtigt kan hjeelpe dig
videre med dit spil. Vi har hold pa forskellige
niveauer, alt efter hvor meget erfaring du har
med at spille i forvejen. Start 18/3.

Hold 4805 er for begyndere.
Hold 4806 er for letgvede.

4805 To 17.30-19.20 Mgllevang Sk Frederik D. Jensen
4806 To 19.30-21.20 Mgllevang Sk Frederik D. Jensen

25

Poul Bech Christensen har en rakke spil-
levende orkestre, som gerne optager nye
medlemmer. Alle orkestre spiller flere
koncerter om aret.

Kontakt gerne Poul B. Christensen for mere
information pa tif. 3011 8530.

Spillemandsgruppen

47,5 lektioner (19 mgdegange) - kr. 1910,-/* 1760

Vi spiller spillemandsmusik fra Danmark,
Sverige, Irland og USA. Start 5/1.

4920 Ti 12.20-14.35* Viborgv 53 Poul B Christensen

Orkester for letgvede

38 lektioner (19 mgdegange) - kr. 1570,-/* 1420

Vi spiller underholdningsmusik, slagere og
folkemusik. Start 6/1.

4922 On 12.15-14.05* Viborgv 53  Poul B Christensen

Orkester for gvede
47,5 lektioner (19 mgdegange) - kr. 1910,-/* 1760
Dejligt og velspillende orkester. Gode kendte

slagere, wienermusik, swing og folkemusik.
Start 6/1.

4921 0n 09.30-11.45* Viborgv53 Poul B Christensen

Hjortshgj Seniororkester
45 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1185,-
Nye deltagere er velkomne - kontakt orkestrets

dirigent Poul Bech Christensen pa tlf. 3011 8530
og hgr mere. Start 8/1.

4925 Fr 09.30-11.45* Hjortshgj Sogneg P B Christensen
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Klaver og keyboard

Prgvetime i klaver

Far saesonen g4r i gang, har

Introduktion til klaveret

8 lektioner (4 mgdegange) - kr. 535,-/* 495

Kom i gang med at spille klaver pa dette korte
kursus. Du bliver introduceret til klaveret og
dets mange muligheder og leerer det grundlaeg-
gende om noder og akkorder. Du kommer ogsa i
gang med at spille enkle sange. Start den 4/1.

4599 Ti11.00-12.50* Frichs Vej 36G Rasmus Mogensen

Klaver for alle - lange Kurser

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1590,-/* 1470,-

6 deltagere. Undervisningen foregér pa hold,
men tilretteleegges og udfgres hovedsageligt
individuelt. Du kan fa undervisning i klassisk
og/eller rytmisk klaver og vi kan inddrage ele-
menter som nodespil, becifringsspil og impro-
visation alt efter din interesse og dit niveau. Se
alle hold og tidspunkter pa www.fof-aarhus.dk

Klaver for alle - korte kurser

8 lektioner (4 mgdegange) - kr. 535,-/* 495

6 deltagere. Brug 4 lgrdage pé at komme i gang
med eller videre med at spille klaver. Kurset er
for alle niveauer. Undervisningen foregar pa
hold, men udfgres hovedsageligt individuelt,
hvor underviseren gar rundt mellem deltagerne
pa skift.

Vinterkurser, start 16/1

4600 Lg 10.00-11.50* Sgnderg74  Steen Sggaard

Sommerkurser, start 3-4/5

4656 Ma 10.00-11.50* Sgnderg74 Paul Marcmann
4657 Ti 10.00-11.50* Sgnderg74 Paul Marcmann

Hgjskolesange pa klaver

7 lektioner (2 mgdegange) - kr. 445,-/* 410

Brug et par lgrdage pa at spille klaver efter hgj-
skolesangbogen. Kurset er for alle uanset niveau.
Som begynder starter du med at blive fortrolig
med klaveret og laere at spille sange, du kender.
Har du allerede erfaring med klaveret, udvikler
vi dit akkordkendskab og arbejder med forskelli-
ge stilarter - alt efter dit niveau, og hvilke sange
du gnsker at arbejde med. Datoer: 27/2 + 6/3.

4601 Lg 9.30-12.30* Sgnderg 74 Joan V Vesterskov

Boogie-woogie Klaver

Vil du vide, hvordan pianister som Jerry Lee
Lewis, Fats Domino, Little Richard og Alber
Ammons griber klaveret an? Du leerer om at
spille boogie, rock og blues pa klaver og opnar
grundleggende feerdigheder, sé du selv kan
spille de festlige og muntre genrer pa klaveret.
Introduktionskurserne starter den 8/1, og det
lange kursus starter den 5/2.

Boogie-woogie klaver - INTRO
8 lektioner (4 mgdegange) - kr. 535,-/* 495,-

4602 Fr 10.00-11.50* Frichs Vej 36G Rasmus Mogensen
4603 Fr 16.00-17.50* Frichs Vej 36G Rasmus Mogensen

Boogie-woogie klaver - lange kurser

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1590,-/* 1470,-

4604 Fr 13.30-15.20* Frichs Vej 36G Rasmus Mogensen

Bgrnesange pa klaver

18 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1150,-/* 1060

6 deltagere. Du leerer enkle akkorder, sa du kan
spille mange forskellige bgrnesange. Vi starter
fra bunden, sd alle kan veere med. Til foreeldre,
bedsteforaeldre, paedagoger og andre, der har
lyst til at spille og synge med bgrn.

4606 Ti 16.30-17.50* Frichs Vej 36G Rasmus Mogensen

du mulighed for at snuse |
klaverspillet ved en prgvetj

om det er noget for

idt til
me og se,
dig.

Se mere p3
Www.fof-aarhus,di

Klaver - holdbaseret
undervisning

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1590,-/* 1470,-

6 deltagere. Disse kurser er en kombination

af feelles og individuel undervisning. Vi spiller
sammen pa hele holdet og arbejder bl.a. med
nodelaesning, akkorder, gehgr og teori. Derud-
over er der ogsa tid til individuel sparring og
undervisning, sa du kan spille lige netop dét, du
synes er interessant.

Hold 4607 og 4608 er for begyndere/letgvede.
Hold 46009 er for gvede.

4607 Ma 13.00-14.50* Frichs Vej 36G Rasmus Mogensen
4608 To 16.30-18.20 FrichsVej36G Anna-Bell Kristensen
4609 To 18.35-20.25 FrichsVej36G Anna-Bell Kristensen

Brugsklaver for alle

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1590,-/* 1470,-

6 deltagere. Leer becifringsspil til brug i
mange sammenhange: Band, feellessang,
akkompagnement til egen sang etc. |
undervisningslokalet star et instrument til
radighed for hver deltager.

4645 Ma 14.00-15.50* Sgnderg74 Joan V Vesterskov
4647 Ti 16.00-17.50* Frichs Vej36G instrukter

Keyboard

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1590,-/* 1470,-

6 deltagere. Keyboard er et lettilgeengeligt
instrument at spille pa. Noder, rytme og teknik
leeres hurtigt. Undervisningen tilretteleegges
individuelt. I undervisningslokalet star et key-
board til radighed for hver deltager.

Se alle hold pa www.fof-aarhus.dk.

Klaverspil fra bladet

Her kan du styrke din evne til at laese og
spille efter noder. Se mere pa side 29.
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Strygere og blaesere

Violin

22 lektioner (11 mgdegange) - kr. 1965,-/* 1855

5 deltagere. Vi har violinhold pa mange niveauer.
[ undervisningen indgér bade spilleteknik og
nodelare, og vi spiller folkemelodier, valse, smé
klassiske stykker m.m. Se mere information om
de enkelte hold pd www.fof-aarhus.dk

Violin - nybegyndere

4740 Ti 18.00-19.50 Mgllevang Sk Lars Slengerich

Violin - letgvede

4742 Ma 17.00-18.50 Mgllevang Sk Lars Slengerich

Violin - meget gvede

4744 Ti 16.00-17.50* Mgllevang Sk Lars Slengerich

Klarinet

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

Da undervisningen tilretteleegges individuelt,
kan bade begyndere og fortsattere deltage.

Er du begynder, arbejder vi med elementeer
blaeseteknik og fingerfeerdighed. Er du fortseet-
ter, arbejder vi med klarinettens fulde register.
Vi leegger vaegt pa at fa en smuk klang og en god
blaeseteknik som forudseetning for sammenspil.

4755 Ti 16.00-17.50* Katrinebj Sk  Harry Arvidsen
4756 Ti 18.00-19.50 KatrinebjSk Harry Arvidsen

Tvaerflgjte - letgvede/gvede
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

Vi arbejder med teknik og det musikalske
udtryk. Vi spiller individuelt, men ogsa meget
sammen. Vi spiller bdde populaere melodier og
klassiske satser.

4766 Ma 18.10-20.00 Laessgesg Sk Johanne Andersen

Saxofon
22 lektioner (11 mgdegange) - kr. 1965,-/* 1855

5 deltagere. Vi har hold pa forskellige niveauer,
og undervisningen tilrettelaegges efter dit
individuelle niveau og behov. Sa uanset om du er
helt ny pa saxofonen eller har spillet mange ar,
har vi et hold til dig.

Nybegyndere

4770 Ti 19.00-20.50 Katrinebj Sk Niels Vincentz

Letgvede

4771 Ma 19.00-20.50 Rosenvangsk Vera Georgiera

Mellemgvede

4772 Ma 17.00-18.50 Rosenvangsk Vera Georgiera

@vede

Harmonika
10 lektioner (5 mgdegange) - kr. 640,-/S 590,-
Begyndere/letgvede

For dig der gerne vil spille harmonika sammen
med andre. Holdet er for dig, der er helt ny pa
instrumentet eller har spillet en smule.

4776 Ma 17.45-19.35 Frichs Vej 36G Helle Asmild

Kammermusik

16 lektioner (8 mgdegange) - kr. 1350,-/S 1160

For dig der har erfaring pa dit instrument, kan
laese noder og har lyst til at spille sammen med
andre. Vi spiller mindre klassiske vaerker kryd-
ret med folkemelodier og gér i dybden med bl.a.
sammenspil, frasering og rytmisk preecision.
Seerligt egnede for blaesere og strygere.

Hvis du vil hgre mere, eller er i tvivl om niveauet
passer dig, kan du kontakte underviseren Jo-
hanne Andersen pa johannebuus@gmail.com

4930 Ti19.00-20.50 Frichs Vej 36G Johanne Andersen

@veteknik - klassisk musik

12 lektioner (4 mgdegange) - kr. 890,-/* 830,-

Vi dykker ned under overfladen pa musikken og
arbejder med konkrete metoder, der ggr dig i
stand til at orientere dig i noderne og leere styk-
ker hurtigere og samtidig mere grundigt. Alle
instrumenter er velkomne.

Weekendkursus den 30-31/1 og 6-7/2.

4774 Ti 17.00-18.50 Katrinebj Sk Niels Vincentz

4940 Lg-s@¢ 13.00-15.45* Frichs Vej 36G Johanne Andersen
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Musikteori og -produktion

I musikkens verden er det, udover at synge og spille musik, ogsa saerligt

interessant at ga bagom musikken.

Ga pa opdagelse i vores forskellige kurser, hvor du kan dykke ned i musikken og undersgge dens
mange elementer og maden de er sat sammen pa. Pa kurserne er der god tid til at arbejde med
musikken fra en mere teoretisk og teknisk vinkel. Derfor kan du ga endnu mere i dybden og supplere
den praktiske erfaring, du allerede har eller far pa instrumentalhold, sanghold og til kor.

Komposition og arrangement

12 lektioner (6 mgdegange) - kr. 870,-/S 720,-

Vil du gerne komponere din egen musik

eller omarrangere andres? Vi laver
kompositionsgvelser og arbejder med at give din
musik og dit arrangement det udtryk du sgger.
Kendskab til noder og musikteori er ikke et krav.

4933 On 19.00-20.50 Frichs Vej 36G Mira Siegel

Sibelius for begyndere

4 lektioner (2 mgdegange) - kr. 460,-/* 440,-

Sibelius er et fantastisk nodeprogram til dig,
der underviser i musik eller selv arbejder
med musik og noder. Du kan skrive noder,
akkorder og tekst ind og seette det op i et flot
layout. Medbring computer med programmet,
download evt. en gratis prgveversion.
Lgrdagskursus den 6/3 og 13/3.

4931 L@ 13.00-14.50* Frichs Vej 36G Mira Siegel

Mgd vores steerke
team af unge
konservarorieuddannede
musikundervisere

Lees mere om den
enkelte underviser P
WWW.fof-aarhus

a

Musik- og lydproduktion -
letgvede

11 lektioner (2 mgdegange) - kr. 820,-/* 765,-

Har du tidligere arbejdet i Ableton Live og har
lidt erfaring med at producere din egen musik?
Sa kom med og bliv endnu bedre til at lave dine
egne lyde og manipulere eksisterende lyde,

sa du kan give din musik et helt unikt udtryk.
Medbring computer (med Ableton Live) og
hovedtelefoner. Weekendkursus den 13-14/2.

4934 Lg-sg 11.00-16.00* Frichs Vej 36G Mathias P. Smidt

@veteknik - klassisk musik

12 lektioner (4 mgdegange) - kr. 890,-/* 830,-

Vi dykker ned under overfladen pa musikken og
arbejder med konkrete metoder, der ggr dig i
stand til at orientere dig i noderne og leere styk-
ker hurtigere og samtidig mere grundigt. Alle
instrumenter er velkomne.

Weekendkursus den 30-31/1 og 6-7/2

4940 Lg-sg 13.00-15.45* Frichs Vej 36G Johanne Andersen

Sangskrivning

11 lektioner (2 mgdegange) - kr. 820,-/* 765,-

Kom i gang eller videre med din sangskrivning
med konkrete gvelser og teori. Der er klaver til
radighed, men medbring ellers selv instrument/
computer, hvis du gnsker at bruge det.
Weekendkursus hold 4936 den 9-10/1.
Weekendkursus hold 4937 den 23-24/1.

4936 Lg-sg 10.00-15.00* Frichs Vej 36G
4937 Lg-sg 10.00-15.00* Frichs Vej 36G

Jonas Suni
Jonas Suni

Sangskrivning for sangere

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1535,-/* 1415,-

Kurset henvender sig til dig, der gerne vil vide-
reudvikle din sangstemme og din sangskrivning
pa samme tid. Vi eksperimenterer med udtryk,
instrumentering og tekst. Alle niveauer er vel-
komne, da du primeert arbejder med individuelle
opgaver.

4510 0n 19.30-21.20 Lassgesg Sk Gry Colding

Music Theory - for rhythmic
musicians

7,5 lektioner (5 mgdegange) - kr. 780,-/* 740,-

The course will focus on the principals of music
theory and harmony from a basic level. We will
concentrate on study of intervals, scales, and
basics of harmony, where you learn how to build
chords from the major and minor scales. The
course and materials is in English. Starts at 9/1.

4945 Lg 15.00-16.30* FrichsVej36G  Anna Bignami

Composition and songwriting
8 lektioner (4 mgdegange) - kr. 780,-/* 740,-

Learn the fundamental principles of composition
and songwriting through the study of melody,
harmonic, form, and basics of arranging. The
course and materials is in English. Starts at 9/1.

4946 Lg 12.00-13.50* Frichs Vej 36G Anna Bignami
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Musikteori-akademiet

Det behgver hverken vare svert eller kedeligt — 0 =i
at leere noder - og slet ikke i haenderne pa en

innovativ og erfaren underviser som Louise e T
Langston. Du vil opdage, at noder faktisk kan :
bruges til noget, ogsa selvom du kun dyrker

musikken for din forngjelses skyld.

Vi tilbyder kurser til bade begyndere og viderekomne.

Du er velkommen til at kontakte Louise pa

tlf. 5383 1369, hvis du er i tvivl om, hvilket

hold der passer bedst til dig. Du kan ogsa

melde dig til en af vores introduktionsweekender,
hvor du kan mgde Louise og blive praesenteret
for de forskellige kurser.

Nodelare -
introduktionsweekend

7 lektioner (2 mgdegange) - kr. 425,-/* 390

15 deltagere. Vil du gerne snuse lidt til
noderne, fgr du melder dig pa et laengere
kursus, kan du tage med pa en af vores
introduktionsweekender, hvor du mgder Louise
Langston og far et lille indblik i nodernes
forunderlige verden.

Undervisning kl. 9.30-12.45 begge dage.

4815 9-10/1*
4816 16-17/1*

Frichs Vej 36G Louise Langston
Frichs Vej 36G Louise Langston

Nodelaere

21 lektioner (14 mgdegange) - kr. 2235,-/* 2130

4 deltagere. Leaer at laese noder! Pa FOF’s
Musikteori-akademi kan du lzere noder helt fra
bunden: Nodevzerdier, taktarter, tonearter og
rytmer. Du kan se en beskrivelse af de enkelte
niveauer pd www.fof-aarhus.dk

Nodelzere, niveau 1

b

Jeg valgte at ga til nodelaere

for at gge min musikforstaelse,
bade nar jeg spiller klaver, og
nar jeg lytter til musik.

Jeg havde en basal forstaelse
af noder, inden jeg startede.
Alligevel har det veeret godt

at starte fra bunden, og Louise
er fantastisk til at 1gfte alle
videre fra deres udgangspunkt.
Lisbeth - Nodelzre, niveau 1

Rytmelaesning

18 lektioner (12 mgdegange) - kr. 2005,-/* 1915,-

4 deltagere. Synger du fx i kor, eller spiller du
pa et instrument, er det en stor fordel at kunne
leese rytmer hurtigt og praecist.

Du behgver ikke kunne noder for at vaere med
pa Rytmelaesning 1 - vi starter helt fra bunden.
Pa hjemmesiden kan du laese, hvad det kraever at
deltage pa niveau 2 og 3.

Rytmelaesning 1

4822 Ti 17.45-19.00  Frichs Vej 36G Louise Langston
4823 On 14.45-16.00* Frichs Vej 36G Louise Langston

Nodelzere, niveau 2

4825Ti13.00-14.15* Frichs Vej 36G Louise Langston

Nodelzere, niveau 3

4828 Ti 14.45-16.00* Frichs Vej 36G Louise Langston
4829 On 17.45-19.00 Frichs Vej 36G Louise Langston

4834 Ti 19.00-20.15 Frichs Vej36G Louise Langston

Rytmelaesning 2

4839Ti 11.45-13.00* Frichs Vej36G Louise Langston
4840 Ti 16.00-17.15* Frichs Vej36G Louise Langston

Rytmelaesning 3

4843 On 19.00-20.15 Frichs Vej 36G Louise Langston

Bladsang

Laes mere p3

www.fof-aarhus,dk

Hgrelaere, niveau 2

18 lektioner (12 mgdegange) - kr. 2005,-/* 1915,-

4 deltagere. Hgreleere er sjovt! Pa kurserne
arbejder vi med at leere at genkende intervaller,
treklange samt dur- og mol skalaer. Du bliver
udfordret med rytme- og melodidiktater, og du
leerer at identificere taktarter og gengive mindre
melodiforlgb. For at deltage skal du have gen-
nemfgrt vores kurser “Nodelzere, Niveau 1” og
“Bladsang 1", eller have en god basal nodeforsta-
else og erfaring med bladsang andetsteds fra.

48490n 11.45-13.00* Frichs Vej 36G Louise Langston
48500n 16.00-17.15* Frichs Vej 36G Louise Langston

Klaverspil fra bladet

21 lektioner (14 mgdegange) - kr. 2235,-/* 2130

4 deltagere. Spiller du klaver eller keyboard,
men har sveert ved at afkode, hvad der star i
noderne? Far du ikke gvet dig, som du gerne
ville, fordi du ikke kan bruge noderne til noget,
nar du kommer hjem fra undervisningen? Her
far du hjeelp til at forsta taktarter og tonearter
og leese rytmer.

4851 0n 10.30-11.45* Frichs Vej36G Louise Langston
4852 On 13.00-14.15* Frichs Vej36G Louise Langston
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VEJLEDNING, SPROGTEST OG
MATARIALEUDGIFTER

Vejledning:

FOF Aarhus vejleder gerne om valg af niveau. Fgr
tilmelding kan du komme i kontakt med leererne,
eller du kan fa en samtale med en medarbejder
fra sprogafdelingen.

Tag en online sprogtest:

I engelsk, tysk, fransk, italiensk og spansk kan du
tage en online-test, som hjaelper dig med at finde
det rigtige niveau.

Se testen her: www.fof-aarhus.dk (se under
"Praktisk information i bunden af hjemmesiden).

Materialeudgifter:

Udgifter til materialer - bgger/kopier - er ikke
inkluderet i kursusprisen. Der vil pa alle kurser
veere udgifter til materialer.

Kursusstart:

De fleste kurser starter i uge 5. Pa vores hjem-
meside kan du se den ngjagtige startdato samt
eventuelle eendringer i forhold til det trykte
program.

Norsk 1
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-
Begynderkursus for dig der gerne vil kunne

forstd og blive forstdet pd en rejse i Norge. Vi
koncentrerer os om bokmal.

1920 Ti 17.00-18.50 Seedorffs Str.7 Anne-Lene Bleken

Latin

Kendskab til den latinske grammatik og de latinske
ord er en stor hjeelp til indleering af moderne euro-
peeiske sprog som fx spansk, fransk og italiensk.

Latin for begyndere
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

1941 Ti 18.10-20.00 Fjordsg Sk Jens Chr Thorstensen

Latin for letgvede

20 lektioner (10 mgdegange) - kr. 1090,-/S 990,-

1942 Ma 17.00-18.50 Fjordsg Sk Jens Chr Thorstensen

"14 arige Emma Jenny holder
liv i Pavens sprog”
- laes artikel pa side 33.

Grask

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

Vi du have mere ud af dine besgg i Graekenland
- og maske blive bedre til at forstd dine graeske
venner og bekendte? Sd kan du starte her!
Kurserne har fokus pa udtale, samtale og
grammatik.

Graesk (nygraesk) 1

1925 On 17.00-18.50  Fjordsg Sk Lone Kristensen
Graesk (nygraesk) 2
1926 Ma 17.00-18.50  Fjordsg Sk Lone Kristensen
Graesk (nygraesk) 3
1927 To 17.00-18.50 Fjordsg Sk Lone Kristensen

Tyrkisk 4
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-
Du har deltaget i Tyrkisk 1-3 eller lignende

(svarende til ca. 75 timers undervisning) og har
et basalt kendskab til tyrkisk.

1987 On 17.00-18.50 Fjordsg Sk Kadir Bektas

Persisk (farsi) 2

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

Fortseetterkursus. Du leerer at tale almindeligt
hverdagssprog og far et indblik i persisk kultur
og omgangsformer. Vi arbejder med de persiske
skrifttegn og deres udtale.

Vil dy sikre
dig en Plads p3 ot
Kursys, g5 tilrdder vj
hurtig tilmelding!

Arabisk

Standardarabisk er feellessproget i den arabiske
verden. Pa kurserne har vi hovedfokus pa
samtale og udtale. Vi tager udgangspunkt i
lydskriften, men laver ogsa sma skrivegvelser i
det arabiske alfabet. Laes om de enkelte niveauer
pa www.fof-aarhus.dk

Arabisk (standard) 1
30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1275,-/S 1125,-

1900 To 16.45-19.00  Fjordsg Sk Kadir Bektas

Arabisk (standard) 2
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

1902 Ma 19.15-21.00  Fjordsg Sk Kadir Bektas

Arabisk (standard) 3
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

1903 Ti 19.00-20.50 Fjordsg Sk Kadir Bektas

Arabisk (standard) 5
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

1905 To 19.00-20.50 Fjordsg Sk Kadir Bektas

Thai 1
30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1490,-/S 1340,-
Begynderkursus i thai sprog til rejse- og

hverdagsbrug. Du far en indfgring i thailandsk
kultur samtidig med, at du leerer sproget.

1945 Ma 19.00-20.50 Seedorffs Str.7  Zahra Ozlati

1910 Ti16.30-18.45 Mgllevangsk Khing Christensen
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Kinesisk

28 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1405,-/S 1265,-

Du leerer at tale officielt mandarin-kinesisk.

Vi tager fat pa basis-samtale, lidt fundamental
kinesisk grammatik og laver ogsa sma gvelser i
at skrive de kinesiske tegn. Laes om de enkelte
niveauer pd www.fof-aarhus.dk

Koreansk

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

Koreansk har sit eget alfabet, Hangeul, som
bestar af kun 24 grundbogstaver. Det ggr det
nemmere at leere end fx japansk og kinesisk,
som bruger flere tusind tegn. Laer sproget og fa
samtidig en introduktion til landets kultur. Laes
om de enkelte niveauer pa www.fof-aarhus.dk

NB: P holde 1935 foregar undervisningen pa
engelsk.

Kinesisk 1
1915 To 17.00-18.50 Fjordsg Sk Lan Tang
Kinesisk 2
1916 To 19.10-21.00 Fjordsg Sk Qingpeng He
Kinesisk 3
1917 Ti17.00-18.50 Fjordsg Sk Qingpeng He

Japansk

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

Du leerer alfabeterne Hiragana og Katakana og
far et indblik i de kinesiske tegn, som indgar

i japansk. Vi ser ogsa pa japansk kultur og
japanske omgangsformer. Mélet er, at du bliver
i stand til at deltage i en basal samtale om
hverdagsemner.

Japansk 1a

1950 Ti 17.00-18.50
1951 To 19.15-21.05

Fjordsg Sk Rasmus M Hansen
Samsgg Sk Thuy Thi Thanh Vu

Japansk 1b

1953 To 17.15-19.05
1954 To 19.00-20.50

Samsgg Sk Thuy Thi Thanh Vu
Fjordsg Sk Rasmus M Hansen
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Koreansk 1
1934 Ti 19.00-20.50 Fjordsg Sk Sofie Nyland
1935 On 19.00-20.50 Fjordsg Sk Sumin Woo
Koreansk 2
1936 Ma 17.00-18.50 Fjordsg Sk Sofie Nyland
Koreansk 3
1937 Ti 17.00-18.50 Fjordsg Sk Sofie Nyland
Koreansk 5
1938 Ma 19.00-20.50 Fjordsg Sk Sofie Nyland

Portugisisk (europaeisk) 2
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

Fortsaetterkursus. Kom videre med sproget og
fa samtidig kendskab til Portugals kultur og de
mange interessante lokalomrader.

1966 Ma 18.00-19.50 Aby Sk Maria Figueiredo

Portugisisk (brasiliansk)

30 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1490,-/S 1340,-

Leer den brasilianske udgave af portugisisk, som
afviger en del fra den europeiske.

Portugisisk (brasiliansk) 1

1960 Ti17.00-18.50 Aby Sk CatiaM Larsen

Portugisisk (brasiliansk) 2

1962 Ti19.00-20.50 Aby Sk CatiaM Larsen

Portugisisk (brasiliansk) - samtaletraening

18 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1015,-/S 925,-

Vi treener udtale og ordforrad ved at snakke om
korte, aktuelle tekster og film.

1964 To 19.00-20.20 Aby Sk CatiaM Larsen
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Russisk

Leer russisk og fa samtidig indsigt i russiske
kultur- og samfundsforhold. Mange ord bliver
straks forstdelige, nar du leerer det kyrilliske
alfabet. Vi gar frem efter leerebogen Mgde i
Petersboryg.

Russisk 1
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

1970 Ti17.00-18.40 Mgllevangsk Natalia O Pedersen

Russisk 2
26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1330,-/S 1200,-

1972 To 19.10-20.50 Mgllevangsk Natalia O Pedersen

Polsk 1

36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1590,-/S 1410,-

Er du interesseret i polsk sprog, kultur og
historie? Leer at laese og tale sproget, sa du kan
bega dig som turist i Polen.

1955 Ma 19.00-21.45 Mgllevangsk Barbara Christensen

Rumaensk

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

Du leerer at tale et helt enkelt hverdagssprog, og
samtidig far du indsigt i rumaenske kultur- og
samfundsforhold. Laes mere om niveauerne pa
www.fof-aarhus.dk

Rumaensk 1
1980 To 19.00-20.50 Mgllevangsk Laura Dachin
Rumaensk 3
1983 To 17.00-18.50 Mgllevangsk Laura Dachin



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/sprog/kinesisk
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/sprog/koreansk
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FOF Aarhus’ almene engelskkurser er delt
op i 3 grundniveauer:

Basisniveau 1-4 (CEFR A1-A2%)
Mellemniveau 1-4 (CEFR B1-B2*)
Hgjt niveau 1-4 (CEFR B2-C1*)

*) CEFR

Niveaubetegnelserne A1, A2, B1, B2, C1

og C2 refererer til Den felles europaeiske
referenceramme for sprog (CEFR). Disse er
anfgrt i parentes efter kursusnavnet. A1 er det
laveste og C2 det hgjeste niveau.

Du kan laese mere om CEFR-niveauerne pa
www.fof-aarhus.dk under de enkelte sprog.

Gratis sprogtest
Du kan tage en udfgrlig online niveautest i
engelsk pa www.fof-aarhus.dk

Engelsk, basisniveau 1a (A1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/S 950,-

For absolutte begyndere. Vi opbygger et basalt
ordforrad, sd du kan deltage i en helt enkel
samtale om ganske almindelige emner fra
hverdagen.

1100 Ma 17.00-18.50 FjordsgSk Anne-Lene Bleken

Engelsk, basisniveau 2 (A1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/S 950,-

Du kan tale et helt enkelt sprog med brug af
korte simple szetninger. Vi arbejder videre med
de grundlaeggende ting i sproget og opbygger et
basisordforrad.

1120 On 19.15-21.05 Fjordsg Sk Kadir Bektas

Laes, lyt og leer (A2)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

Du kan bade forsta og tale et helt enkelt
hverdagsengelsk. Ved hjzlp af easy readers og
forskellige gvelser og aktiviteter far vi sat gang

i samtalen og udvidet ordforradet. Basisniveau 4.

Engelsk let samtaletreening (A2)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

Du kan bade forsta og tale et helt almindeligt
hverdagsengelsk. Vi treener talefeerdigheden
med udgangspunkt i korte tekster, billeder, sange
og sjove spil. Niveau: Basisniveau 4.

1145 Ma 15.00-16.50* Fjordsg Sk Anne-Lene Bleken
1146 Ti 11.00-12.50* Fjordsg Sk Grete Johansen

Engelsk, mellemniveau 1 (B1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

Vi arbejder med at udvide og aktivere
ordforradet, sa du kan give udtryk for egne
meninger i et enkelt sprog. Undervisningen er
en blanding af tekstlaesning, samtaletraening
og grammatiske gvelser. Din baggrund kan fx
vare 9. eller 10. klasse, eller maske en zldre
realeksamen.

1160 Ma 11.30-13.20* Fjordsg Sk Viv Raundorf

Keep Talking! (B1-B2)
Du forstar en hel del engelsk, nar du lytter og
leeser. Talelysten fejler heller ikke noget. Men

du foler dig maske alligevel pa lidt gyngende
grund, nar samtalen er pd engelsk. I en afslappet
atmosfeere kommer du ud over rampen, far sgsat
det ordforrad, du har, fgjet nyt til og styrket
fortroligheden med det talte sprog.

Niveau: Mellemniveau 1-4

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

1150 Ti  13.00-14.50* Fjordsg Sk
1153 To 12.00-13.50* Fjordsg Sk

Grete Johansen
Viv Raundorf

30 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1275,-/S 1125,-

1151 Ti  19.00-20.50 Fjordsg Sk Adriana Alvarez
1152 On 17.00-18.50 Fjordsg Sk Lotte Printz
Engelsk;, hgjt niveau 2 (B2-C1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

Du har haft en del engelsk, fx i gymnasiet og kan
formulere dig ret frit pd sproget. Vi diskuterer
forskellige emner, oftest med udgangspunkt

i aktuelle tekster fra aviser og blade, men

ogsa skenlitteraere tekster kan inddrages.
Grammatikken tages kun op i begreenset omfang.

1135 To 14.00-15.50* Fjordsg Sk Viv Raundorf

1221 Ti  10.00-11.50* Sgnderg 74 Lene Juul Larsen
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Effective writing (B2-C1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

This course will take you through each step of
the writing process, helping you to develop and
organise your ideas, structure your sentences,
improve your grammar and expand your
vocabulary.

1240 Ma 19.00-20.50 Fjordsg Sk Beatriz Papaseit

English Conversation and Grammar

Practise your conversation skills and get a
tighter grip on grammar. Speaking, reading
and listening activities will help you improve
your vocabulary and fluency as well as your
understanding and use of grammar. Homework
is an essential part of the course.

Choose your level among the courses below.

English Conversation and Grammar (B1)
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

1250 On 17.00-18.50 Seedorffs Str. 7 Arantxa Rodriguez

English Conversation and Grammar (B2)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/* 1130,-

1252 Ti13.00-14.50* Fjordsg Sk
1253 To 16.00-17.50* Fjordsg Sk

Hazel Ngrgaard
Hazel Ngrgaard

English Conversation and Grammar (C1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

1256 Ma 17.10-19.00 Fjordsg Sk Jessica McCutcheon



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/sprog/engelsk

Cambridge
“English

FOF Aarhus tilbyder internationale sprogkur-
ser, hvor du har mulighed for at afslutte med et
certifikat/en eksamen. Kurserne er dog dbne
for alle, ogsa for dem, der ikke gnsker at ga til
eksamen.

Der undervises udelukkende pa engelsk.

Laes mere om Kurser og eksaminer pa:
www.fof-aarhus.dk

Online sprogtest:

Vi anbefaler, at du tager en vejledende test, fgr du
veaelger niveau. Du finder vores grundige online
sprogtest pa: www.fof-aarhus.dk (se under
"Praktisk information” nederst pa hjemmesiden).
Er du i tvivl om, hvordan du skal fortolke dit
testresultat, er du velkommen til at kontakte en
medarbejder i FOF Aarhus’ sprogafdeling.

Cambridge: B2 First (Start)
30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1575,-/S 1425,-

1261 To 18.00-20.15 Fjordsg Sk Hazel Ngrgaard

Cambridge: B2 First (Continued)
30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1575,-/S 1425,-

1262 On 19.00-21.15 Seedorffs Str. 7 Arantxa Rodriguez

Cambridge: C1 Advanced (Start)
30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1675,-/S 1525,-

1266 To 16.45-19.00 Fjordsg Sk Beatriz Papaseit

Cambridge: C1 Advanced (Continued)
30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1675,-/S 1525,-

1267 To 19.00-21.15 Fjordsg Sk Beatriz Papaseit

Cambridge: C2 Proficiency
30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1675,-/S 1525,-

1271 Ma 19.10-21.25 Fjordsg Sk Jessica McCutcheon

14-arige Emma Jenny holder

liv i Pavens sprog

Nar du Kkigger ud over Klasselokalet til “Latin for begyndere”, forventer du maske
ikke at se en ung, 14-arig pige pa stolereekkerne. Men kommer du tirsdag aften i
Fjordsgade forenings- og fritidshus, vil du hurtigt spotte Emma Jenny. Sammen med
sin mor, Bente, er hun nemlig i gang med at lzere det gamle, komplekse sprog.

Af Astrid Meldgaard
Foto af Jergen Diswal

"Det er lidt sejt at sige, at man kan latin,” for-
teeller Emma Jenny stolt, “og jeg vil gerne bruge
det i skolen ogsa. Mange sprog er jo bygget op
om latin og den seerlige grammatik, sd jeg tror,
at det kan hjaelpe mig med at lzere andre sprog
ogsd”. Til dagligt gar hun i 8. klasse, og selvom
hun er glad for at ga i skole, var hun alligevel
betaenkelig ved tanken om endnu mere under-
visning: "Jeg teenkte ’Ah nej, bliver det nu som
to timers ekstra skole’, men det er det heldigvis
slet ikke - det er faktisk rigtig sjovt”, forteeller
hun glad.

Taenk hvis man kunne forsta Paven i Rom

Formalet med aftenerne i klasselokalet er dog
ikke kun at leere den indviklede grammatik og
fa styr pa den drilske kasus. Emma Jenny og
mor Bente rejser nemlig meget i Sydeuropa,
hvor de bl.a. tager til gudstjenester. "Sidste ar
var vi fx til messe med Paven i Rom, og vi for-
stod jo ingenting, fordi det hele foregik pa latin.
Sa det kunne vaere rigtig sjovt bare at kunne
nogle fa gloser, sd man kan fglge en lille smule
med,” forteeller Bente. "Vi har faktisk allerede

leert nogle ord nu,” siger Emma Jenny, "og det
var ret sejt, da vi den fgrste mgdegang leerte
at oversaette en tekst. Sa allerede nu begynder
tingene at give lidt mening”.

En anderledes mor/datter-aktivitet

Efter undervisningen plejer den sprogglade
mor og datter at spise i bygningens café. For
det skal ogsa veere hyggeligt at ga til sprogun-
dervisning. Bide Emma Jenny og Bente er da
ogsa enige om, at der er god plads til at hygge
sig pa kurset, hvor de far mulighed for at veaere
sammen om noget som mor og datter. "Det har
stor veerdi for os,” forteeller Bente. "Og det er jo
dejligt, at vi kan hjeelpe hinanden med at leere
sproget - selvom jeg ma indrgmme, at det er
mig, der mest far hjaelp af Emma Jenny,” siger
hun med et stort smil. Om de kommer til at
forstd Paven pa deres naeste rejse, vil tiden vise,
men én ting er sikkert: "Vi tager gerne en tur
mere i manegen pa kurset nzeste ar,” siger den
stolte mor.

Se kurset "Latin for begyndere” pa side 30.


https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/sprog/engelsk-cambridge-english

FOF Aarhus’ almindelige tyskkurser gér fra
niveau 1-8. I parentes efter kursusnavnet har vi
desuden placeret kurserne i den feelles europaei-
ske referenceramme for sprog (CEFR): A1 (lave-
ste), A2, B1, B2, C1 og C2 (hgjeste). Ofte deekker
et CEFR-niveau over flere af FOF’s niveauer - fx
omfatter Al bade Tysk 1 og 2, og A2 dekker
bade Tysk 3 og 4.

Du kan laese mere om CEFR-niveauerne pd
www.fof-aarhus.dk

Gl'atl's Sprogtest

D
u kan. tage en udforlig online
Niveautegt j tysk p3
Www.fof-aarhus.dk

Tysk 1a (A1)
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

For absolutte begyndere

Du leerer at udtrykke dig i helt enkle saetninger
om dagligdags emner som familie, job og rejser.

1400 On 12.00-13.50* Fjordsg Sk Annett Schammel
1402 To 17.00-18.50 Fjordsg Sk Sabrina Christensen

Tysk 1b (A1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

For deltagere med meget begraenset kendskab
til tysk. Vi opbygger et godt basis-ordforrad og
far gennem praktiske og sjove gvelser leert den
basale grammatik.

1410 On 19.00-20.50 Lystrup Sk Lars S Kristiansen
1411 To 11.00-12.50* FjordsgSk AnnettSchammel

Tysk 2 (A1)
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/S 950,-

For deltagere med meget "rustne” tyskkundska-
ber, fx fra folkeskolen. Vi udbygger ordforrad

og basisgrammatik, s du kan klare dig pa egen
hand i enkle hverdagssituationer.

1420 On 17.00-18.50 Mgllevangsk Sabrina Christensen

Sommerkurser i tysk
- se www.fof-aarhus.dk

Tysk 3 (A2)
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

Tysk 3 er et godt sted at starte, hvis du fx har et
lidt rustent tysk fra folkeskolen. Vi fastholder

og udvider ordforradet inden for almindeligt
hverdagstysk og arbejder videre med basisgram-
matikken pa en sjov og afslappet made.

1430 Ma 17.00-18.50 Mgllevangsk Sabrina Christensen
1431 On 10.00-11.50* FjordsgSk Annett Schammel

Tysk samtaletraening (A2-B1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

Niveau 4-5

Du har et peent ordforrad og forstdr en del tysk.
Med udgangspunkt i korte tekster, sjove gvelser
og billeder gver vi os i at tale mere frit og spon-
tant. Din baggrund kan fx vaere 10. klasse eller en
aldre og maske lidt rusten studentereksamen.

Tysk samtaletraening (A2)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

Niveau 3-4

Du har kendskab til tysk fra fx folkeskolen og
kan laese og forsta en lettere tekst, men vil gerne
blive bedre til at tale sproget.

1435 Ma 13.00-14.50* Fjordsg Sk Annett Schammel
1436 Ti 18.30-20.20 Mgllevangsk Sascha D Stalter
1437 To 13.00-14.50* FjordsgSk Annett Schammel

Tysk 4 (A2)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/S 950,-

Du kan formulere dig pa tysk i et enkelt hver-
dagssprog. Vi repeterer og udvider den elemen-
teere grammatik, men leegger stigende veegt pa
at tale frit.

1446 Ti 10.00-11.50* Fjordsg Sk Annett Schammel

Tysk 5 (B1)
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/S 950,-

Vi leeser bl.a. noveller og avisartikler. Basisgram-
matikken udbygges, men der laegges stgrst veegt
pa det mundtlige. Din baggrund kan fx veere 10.
Kklasse eller en aldre studentereksamen.

1450 Ma 17.00-18.50 Fjordsg Sk Sascha D Stalter

Tysk 7 (B2)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1150,-/* 1030,-

Fiir Teilnehmer mit sehr guten Deutsch-
kenntnissen. Wir lesen Zeitungsartikel und
Texte aktueller Schriftsteller, und iiben durch
Diskussionen und kleine Vortrige die miindliche
Sprachfertigkeit.

1440 To 19.00-20.50 FjordsgSk Sabrina Christensen

1470 On 19.00-20.50  Fjordsg Sk Sascha D Stalter
1471 On 14.00-15.50* FjordsgSk Annett Schammel



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/sprog/tysk

FOF Aarhus tilbyder sprogkurser i tysk,

som kan afsluttes med Goethe-Instituttets
eksaminer. Eksamen er frivillig og koster

et saerskilt gebyr, som betales direkte til
Goethe-Instituttet. Kurserne er saerdeles
velegnede, hvis du skal bruge tysk i arbejds-
eller studiemaessig sammenhang.

Kurserne er dbne for alle, ogsa deltagere, som
ikke gnsker at ga til eksamen, men blot har lyst
til at deltage pa et kursus, hvor man gar mere i
dybden. Der vil veere en del forberedelse til hver
undervisningsgang.

Vi udbyder niveauerne B1 til C2. Du lan laese om
de enkelte niveauer pa www.fof-aarhus.dk

Online sprogtest:

Vi anbefaler, at du tager en vejledende test,

for du veelger niveau. Du finder vores grundige
online sprogtest pa: www.fof-aarhus.dk

(se under "Praktisk information” nederst pa
hjemmesiden).

Er du i tvivl om, hvordan du skal fortolke dit
testresultat, er du velkommen til at kontakte en
medarbejder i FOF Aarhus’ sprogafdeling.

Goethe-Zertifikat B1

30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/S 1325,-

1501 Ti 16.45-19.00 SamsggSk Simone Leidinger

Goethe-Zertifikat B2

30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/S 1325,-

1521 Ti 19.00-21.15 SamsggSk  Simone Leidinger

Goethe-Zertifikat C1

30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1575,-/S 1425,-

1531 Ma 19.00-21.15 Fjordsg Sk Sascha D Stalter

Goethe-Zertifikat C2

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1550,-/S 1430,-

1541 To 16.45-18.35 Mgllevangsk Sascha D Stalter

Fransk

FOF Aarhus’ almindelige franskkurser er inddelt
i 8 niveauer. I parentes efter kursusnavnet har
vi desuden indplaceret kurserne i den felles
europaeiske referenceramme for sprog (CEFR):
A1 (laveste), A2, B1, B2, C1 og C2 (hgjeste).

Ofte daekker et CEFR-niveau over flere af FOF’s
niveauer- fx omfatter A1 bade Fransk 1, 2 og 3,
og A2 daekker bade Fransk 4 og 5.

Du kan laese mere om CEFR-niveauerne pa
www.fof-aarhus.dk

Gratis Sprogtest

Du kan tage en udfarlig online
niveautest i fransk pa
www.fof-aarhus.dk

Fransk 1a - begyndere (A1)

28 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1205,-/* 1065,-

Du far opbygget et basalt ordforrad og leerer
den franske udtale, sa du kan deltage i en enkel
samtale om hverdagsemner. Fransk 1a er fgrste
halvdel af Fransk 1. Vi bruger Vibeke Gades
Franskbogen (grundbog + trykt gvehaefte).

1600 Ma 17.00-18.50 Fjordsg Sk Anne-Chr Dittmann
1602 On 15.00-16.50* Fjordsg Sk Ann Pedersen
1603 To 19.00-20.50 Sgnderg74  AdrianaAlvarez

Intensivt sommerkursus

24 lektioner (8 mgdegange) - kr. 1150,-/S 1030,-

Samme kursus som ovenfor i en intensiv udgave
med undervisning 4 dage om ugen. Start 16/8.

1605 Ma,ti,on,to 16.00-18.30 Sgnderg 74 Charlotte Becker

Fransk 1b (A1)

26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1140,-/S 1010,-

Du har beskaeftiget dig lidt med fransk, men
foler dig usikker og vil gerne repetere noget

af det grundlaeggende uden at skulle begynde
helt forfra. Dette kursus er 2. del af Fransk 1.
Laerebog: Vibeke Gades Franskbogen (grundbog
+ trykt gvehaefte).

Fransk 5 (A2)
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-
Vi leeser lettere litteratur og avisartikler og

treener i at bruge sproget mere frit. Alle aspekter
af grammatikken indgves fortsat.

1650 Ma 16.00-17.50* Sgnderg 74
1653 Ti 16.10-18.00* Sgnderg 74

Helle Munch-H
Helle Munch-H

Lettere fransk konversation (B1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

Du har et godt, aktivt ordforrad, men har stadig
brug for hjaelp til at udtrykke dig spontant. Du
kender den basale grammatik og kan bruge den
aktivt. Vi leeser og diskuterer ud fra romaner,
noveller og avisartikler og arbejder videre med
praktiske indgvelser af grammatikken.

1675 To 09.00-10.50* Fjordsg Sk Helle Munch-H

1610 Ma 18.00-19.50 Sgnderg 74
1612 Ti 17.00-18.50 Fjordsg Sk
1614 To 19.00-20.50 Samsgg Sk

Ann Pedersen
Ann Pedersen
Helle Munch-H
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-_Se flere fransk- og DELF-kurser

pa naste side
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Fransk konversation (B2)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

Pour ceux et celles qui savent se débrouiller en
francgais sans toutefois parler couramment. La
conversation sera essentiellement basée sur des
textes non abrégés : Coupures de journaux, nou-
velles ou romans. Tout en continuant le travail
de grammaire.

1684 On 19.00-20.50 Sgnderg74 Geneviéve Munck
1686 Fr 11.00-12.50* Sgnderg 74 Helle Munch-H

Genopfriskningskursus i fransk

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/S 950,-

Du har en zldre studentereksamen el.lign. Vi
genopfrisker det glemte og far et passivt ordfor-
rad gjort aktivt. Vi begynder pa et let niveau,
men gar relativt hurtigt frem.

1688 Ti 18.10-20.00 Sgnderg 74 Helle Munch-H

Fransk uge (A2-B1)

12,5 lektioner (5 mgdegange) - kr. 685,-/* 640,-

Fa et sprogligt lgft ved at hgre, tale og leese
fransk hver dag i en uge. Du kan allerede en del
fransk. Kursusdage: 7-11/6 - alle dage.

1690 Ma-Fr 15.45-18.00* Sgnderg 74

Charlotte Becker & Geneviéve Munck

Fransk uge pa turistniveau (A1)
12,5 lektioner (5 mgdegange) - kr. 685,-/* 640,-
Intensivt kursus inden ferien i Frankrig. Du kan

lidt fransk svarende til 1-3 ar pa aftenskole.
Kursusdage: 14-18/6 - alle dage.

DELF - de officielle eksaminer i
fransk som fremmedsprog

Siden 2017 har det vaeret muligt at forberede
og aflegge prgverne i DELF Alment fransk
hos FOF Aarhus. Vi gennemfgrer prgver og
kurser i samarbejde med Institut Frangais i
Kgbenhavn.

Laes mere om DELF pa www.fof-aarhus.dk

Online sprogtest

Vi anbefaler, at du tager en vejledende test

pa FOF’s hjemmeside, for du melder dig til et
kursus.

Testen finder du pa www.fof-aarhus.dk

Du er ogsa velkommen til at kontakte DELF-
administrator Liselotte Kruse pa tlf. 2259 5958

Eksamensforberedende kurser:

Vi udbyder i foraret 2021 tre kortere kurser som

forberedelse til prgverne pa niveau A2, B1 og B2.

Kurserne fokuserer hovedsageligt pa eksamens-
teknik og forudseetter, at du i et vist omfang
allerede har det forngdne sproglige niveau til at
besta eksamen.

Find beskrivelser af de enkelte kurser og infor-
mation om eksamen pa www.fof-aaarhus.dk

DELF: Alment fransk (A2)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1660,-/S 1540,-

1697 Ma 19.00-20.50 Fjordsg Sk Jannick Markussen

DELF: Alment fransk (B1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1760,-/S 1640,-

1698 On 19.00-20.50 Sgnderg 74 Jannick Markussen

DELF: Alment fransk (B2)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1760,-/S 1640,-

1693 Ma-Fr 09.30-11.45* Se¢nderg 74 Charlotte Becker

1699 To 17.00-18.50 Sgnderg 74 Liselotte Kruse
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Italiensk

FOF Aarhus’ italienskkurser gar fra niveau 1-9.
[ parentes efter kursusnavnet har vi desuden
placeret kurserne i den felles europaeiske
referenceramme for sprog (CEFR): A1 (laveste),
A2, B1, B2, C1 og C2 (hgjeste). Ofte deekker et
CEFR-niveau over flere af FOF’s niveauer, da
CEFR-niveauerne er meget omfattende og ikke
kan nas i lgbet af en enkelt saeson.

Du kan laese mere om CEFR-niveauerne pa
www.fof-aarhus.dk

Gratis sprogtest

Du kan tage en udferlig online
niveautest i italiensk pa
www.fof-aarhus.dk

Turistitaliensk (A1)
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-
Du leerer de nyttigste ord og vendinger til brug i

butik, pa restaurant og hotel, og vi bekymrer os
ikke s meget om grammatikken.

1890 Ti 16.10-18.00* Fjordsg Sk Elis Maccheroni

Italiensk 1a - begyndere (A1)

30 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1275,-/* 1125,-

Leer italiensk helt fra bunden. Vi gar frem efter
en leerebog, sa du leerer ordforrdd og grammatik
pa en logisk og paedagogisk made. Italiensk 1a er
forste halvdel af Italiensk 1.

Laerebog: Passaparola 1 (kap. 0-5).

1800 Ma 19.00-20.50 Sgnderg 74 Anita Romeo
1801 Ti 17.00-18.50 Sgnderg 74 Anita Romeo
1802 On 09.00-10.50* Fjordsg Sk Anders Bundgaard



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/sprog/fransk
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Italiensk 1a - begyndere (A1)

30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1375,-/S 1225,-

Intensivt sommerkursus

Begynderkursus i italiensk for dig, der er moti-
veret for et koncentreret forlgb lige inden ferien
med undervisning to gange om ugen. Larebog:
Passaparola 1 (kap. 0-5). Italiensk 1a er fgrste
halvdel af Italiensk 1. Start 18/5.

1805 Ti, To 16.30-18.45 Sgnderg74  Maj-Britt Munk

Italiensk 1b (A1)
26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1140,-/* 1010,-
Du har leert lidt italiensk og kan lidt elementeer

grammatik. Leerebog: Passaparola 1 (kap. 6-10).
Italiensk 1b er 2. halvdel af Italiensk 1.

1810 Ma 16.10-18.00* Fjordsg Sk Elis Maccheroni
1811 On 19.00-20.50 Sg¢nderg74 Giuseppe Persiani
1812 To 10.00-11.50* Sgnderg 74 Anders Bundgaard

Italiensk 9 (B2-C1)

16 lektioner (8 mgdegange) - kr. 865,-/S 785,-

Per chi conosce gia I'italiano abbastanza per
poter leggere e discutere testi, articoli, film ed
altro materiale. Continueremo a consolidare la
grammatica e ad approfondire le sfumature les-
sicali per arrichire la lingua parlata. Soprattutto
chercheremo di parlare, commentare e discutere
in italiano.

Caffe italiano (A2-B1)

14 lektioner (7 mgdegange) - kr. 800,-/* 730,-

I en god og afslappet atmosfaere satter vi fokus
pa at bruge sproget aktivt ved hjeelp af forskel-
lige aktiviteter (bl.a. spil og sma videoklip).
Kurset er for dig, der har lyst til at fa et mundt-
ligt supplement til dit lange italienskkursus eller
bare vil holde sproget ved lige.

1855 On 14.00-15.50* Fjordsg Sk Grete Johansen

Italiensk grammatik
6 lektioner (2 mgdegange) - kr. 355,-/* 325,-
Prapositioner

Du kan allerede en del italiensk, men keemper
med at veelge den rigtige praeposition - der er
hjeelp at hente pa dette minikursus!
Kursusdage: 20-21/2.

1891 Lg, S¢ 09.15-12.00* Sgnderg74 Giulia Pierucci

Passato prossimo og imperfetto

Har du leert passato prossimo og imperfetto,
men synes stadig, det kan vaere sveert at finde ud
af, hvorndr man bruger den ene og den anden
form? Det kan du fa hjeelp til pa dette minikur-
sus! Kursusdage: 27-28/2.

1888 On 17.00-18.50 Fjordsg Sk Elis Maccheroni

1892 Lg,S¢ 09.15-12.00* Sgnderg 74 Giulia Pierucci
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Leer italiensk gennem kunst (B1-B2)
9 lektioner (2 mgdegange) - kr. 500,-/* 455,-

2 intensive temadage

Elsker du italiensk kunst lige s meget som
sproget? S kom med til vores temafredage, hvor
vi bruger italienske kunstveerker som udgangs-
punkt for debat, diskussion og sproglige gvelser.
Kursusdage: 19/2 og 26/2.

1865 Fr  10.00-14.00* Sgnderg 74 Giulia Pierucci

TILMELD DIG EKSISTERENDE HOLD

Nye deltagere er desuden meget velkomne pa
folgende igangveerende hold, som startede i
september:

[taliensk 2, to kL. 19 (Gius. Persiani)
Italiensk 4, ti kl. 17 (Anders Bundgaard)
Italiensk 4, on kl. 17 (Maj-Britt Munk)
Italiensk 6, ma kl. 17 (Anders Bundgaard)
[taliensk 6, ti kl. 19.15 (Gius. Persiani)
Italiensk 6, to kl. 9 (Maj-Britt Munk)
Italiensk 7, on kl. 9.15 (Patrizia Barbieri)
Italiensk 7, on kl. 19 (Anders Bundgaard)
[taliensk 7, to kL. 10 (Gius. Persiani)
[taliensk 8, on kl. 17 (Gius. Persiani)
Italiensk 8, to kl. 10 (Patrizia Barbieri)
[taliensk 9, ti kl. 11 (Elis. Maccheroni)
Italiensk 9, to kl. 17 (Patrizia Barbieri)
Italiensk 9, on kl. 17 (Elis. Maccheroni)

Kontakt FOF Aarhus pa tif. 8612 2955

CELI

CELI - Certificazione linguistica
in italiano

I samarbejde med Universita per Stranieri di
Perugia tilbyder FOF Aarhus internationale
eksaminer i italiensk. Det giver dig mulighed
for at fa et certifikat, du kan bruge, hvis du fx vil
sgge arbejde eller skal pa studieophold i Italien.

Leaes mere pd www.fof-aarhus.dk


https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/sprog/italiensk-celi

FOF Aarhus’ spanskkurser gar fra niveau 1-9.

I parentes efter kursusnavnet har vi desuden
placeret kurserme i den faelles europaeiske
referenceramme for sprog (CEFR): Al (laveste),
A2,B1, B2, C1 og C2 (hgjeste). Ofte dekker et
CEFR-niveau over flere af FOF’s niveauer, da
CEFR-niveauerne er meget omfattende og ikke
kan nas i lgbet af en enkelt saeson.

Du kan laese mere om CEFR-niveauerne pa
www.fof-aarhus.dk

Turistspansk for begyndere (A1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1070,-/* 950,-

Leer de ngdvendigste ord og vendinger til
rejsen i Spanien og Sydamerika. Veer med til
sjove situationsspil og samtaler, hvor vi holder
grammatikken pa et minimum.

1790 To 12.00-13.50* Sgnderg 74
1791 To 16.40-18.30 Fjordsg Sk

Maria Brix
Gilda Suarez

Spansk 1a - begyndere (A1)
30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1275,-/* 1125,-

Du laerer sproget helt fra grunden. Vi bruger
laerebogen Buena Idea 1, tekst- og arbejdsbog
(kap. 1-7). Spansk 1a er fgrste halvdel af Spansk 1.

1700 Ma 16.30-18.45 Lystrup Sk Dorthe Djernas
1701 Ma 19.00-21.15 Fjordsg Sk Carmen Kristensen
1702 Ti 16.30-18.45 Katrinebj Sk Irene M Masip

1704 To 14.00-16.15* Fjordsg Sk Dorthe Djernaes

Gratis sprogtest

Du kan tage en udfgrlig online
niveautest i spansk pa
WWW.fof-aarhus.dk

Spansk 1b (A1)

26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1140,-/ * 1010,-

Du har leert lidt spansk, kender til udtalen og
kan lidt elementeer grammatik - maske har du
gdet pd FOF’s Spansk 1a i efterdret. Spansk 1b er
anden halvdel af Spansk 1.

Laerebog: Buena Idea 1 (kap. 8-12).

1710 Ma 19.00-20.50 Lystrup Sk Dorthe Djernaes
1711 Ti  14.00-15.50* Fjordsg Sk Esther C Serrano
1712 On 19.00-20.50 Fjordsg Sk Carmen Kristensen
1713 On 19.00-20.50 Fjordsg Sk Dorthe Djernaes
1714 To 11.00-12.50* Fjordsg Sk Gilda Suarez

Spanish for Beginners (A1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1130,-

A beginner’s course taught in English. Discover
the culture of the Spanish-speaking world. Learn
how to greet people and talk about where you
live and what you do.

1709 Ti  19.00-20.50 Sgnderg 74 Arantxa Rodriguez

Spansk 2a (A1)

30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1275,-/S 1125,-

Dette kursus er fgrste halvdel af Spansk 2.

Du kan fgre en enkel samtale med brug af et
helt basalt ordforrad. Vi arbejder med udtale,
samtaletreening og grammatik. Laerebog: Buena
Idea 1, tekstbog og arbejdsbog (kap. 13-18).

1720 To 16.45-19.00 Fjordsg Sk Dorthe Djernas

Vil dy sikre
dig en pJagg pa et
Kursyg, g5 tilrgder v
hurtig tilmelding!

Spansk let samtaletraening (A1-A2)

30 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1275,-/* 1125,-

Niveau 3-4

Vi fokuserer pa samtale og udvikling af
ordforrad og omsaetter pa en sjov og afslappet
made teori til praksis.

1735 On 12.00-13.50* Fjordsg Sk Esther C Serrano

Spansk 4 - senior (A2)

26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1140,-/* 1010,-

Du har et paent stort ordforrdd, men savner
sikkerhed, nar du kommer ud over det helt
hverdagsagtige. Vi udvider dit aktive ordforrad
gennem samtale og grammatiske gvelser.

1744 To 14.00-15.50* Fjordsg Sk Gilda Suarez

Spansk samtaletraning (A2-B1)

26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1140,-/* 1010,-
Niveau 4-5

Lette tekster, nyheder, billeder og lydtekster
danner basis for at traene sprogfeerdigheden. Du
har haft spansk i min. 5 ar, fx pa aftenskole.

Esther C Serrano
Esther C Serrano

1745 Ma 17.00-18.50 Fjordsg Sk
1746 Ti 10.00-11.50* Fjordsg Sk

Spansk 5 (A2-B1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1150,-/* 1030,-

Du kan tale almindeligt hverdagssprog. Du far
gget ordforrad og sproglig sikkerhed gennem
samtale om lette tekster (om kultur, historie og
samfund) og grammatiske gvelser. Din baggrund
kan fx vaere et B-niveau fra VUC eller gymnasiet.

1750 Ti  19.00-20.50 Fjordsg Sk
1751 Ma 12.00-13.50* Fjordsg Sk

Beatriz Papaseit
Irene M Masip

Spansk 6 (B1)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1150,-/* 1030,-

Vi leeser og diskuterer emner inden for kultur,
historie og samfund og arbejder desuden med
grammatik pa hgjt niveau. Din baggrund kan fx
vaere et A-niveau fra gymnasiet.

1760 Ti 19.00-20.50 Katrinebj Sk
1761 On 12.00-13.50* Fjordsg Sk

Irene M Masip
Irene M Masip



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/sprog/spansk

Spansk 7 (B2)

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1150,-/S 1030,-

En este nivel trabajamos principalmente la
expresion oral. Discutimos los temas mas
variados: Espafia y Latinoamérica, problemas
de la actualidad, la vida cotidiana... También hay
lugar para las explicaciones de gramatica y los
ejercicios de vocabulario.

1771 Ti 17.00-18.50 Fjordsg Sk Adriana Alvarez

SOMMERSPANSK

Spansk 1a (A1)

- intensivt sommerkursus for begyndere

30 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1375,-/* 1225,-

Et koncentreret begynderforlgb med undervis-
ning 2 eller 3 gange om ugen. Efter kurset kan
du fortseette pa Spansk 1b eller Spansk 1b+2.
Vi bruger lzerebogen Buena Idea 1, tekstbog og
arbejdsbog (kap. 1-7).

Hold 1706 start 11/5

Hold 1707 start 18/5

Hold 1708 start 2/8.

1706 Ti,to 16.45-19.00 Sgnderg 74 Maria Brix
1707 Ti,to 14.00-16.15* Fjordsg Sk Dorthe Djernaes
1708 Ma,on,to 14.00-16.15* Sgnderg74 Dorthe Djernaes

Spansk 2 - opsamling (A1)
20 lektioner (8 mgdegange) - kr. 1090,-/S 990,-

Har du nogle huller i Spansk 2 fra i ar eller sidste
ar? Sa kan du fa samlet op pa det her og blive
klar til Spansk 3 i september. Vi arbejder med
Buena Idea 1. Start 2/8.

1729 Ma,to 17.00-19.15 Sgnderg 74 Dorthe Djernzes

Sommerspansk for lidt
viderekomne (A2)

10 lektioner (4 mgdegange) - kr. 590,-/S 540,-

Du har gennemfgrt Spansk 3 ellign.,, har

et peent hverdagsordforrad og kender den
grundleeggende grammatik. Vi gver os i at
udtrykke os spontant og korrekt. Start 4/8.

1795 On 17.00-19.15 Sgnderg74 Dorthe Djernaes

5 fantastiske forarskurser

Et forar i fuldt flor med nye muligheder, hvor lyset og farverne vender tilbage.
Har du fundet din nye interesse? Maske den findes her blandt dette udvalg af
forarskurser for alle.

NAR MUSIKKEN FORTZLLER
Er musik bare lyd i gregangene, eller kan musik
forteelle (os) noget? Mange komponister har i flere
hundrede ar brugt musik som en historiefortaelling, fx
Smetanas Moldau. Dyk ned i forteellingerne og fa mere
ud af musikken! Laes mere side 16.

AKVAREL I DE 4 ARSTIDER
Mange kunstmalere sgger inspiration fra naturens
skiftende farver - og det er ikke sa underligt. Hvad var
der fx sa specielt ved lyset i Skagen i sommertiden? Og
hvordan maler man sne? Hver arstid har sin saerlige
farveskala, og pa kurset maler vi motiver og landskaber
fra dem alle. Laes mere side 47.

LZAR ITALIENSK GENNEM KUNST

Er du allerede betaget af det italienske sprog? Og gnsker
du at debattere italienske kunstvaerker? S kom med pa to
temadage, hvor kunsten bl.a. bruges til sproglige gvelser -
en anderledes made at leere pal

Laes mere side 37.

N

BLUES PA GUITAR
Find din indre Eric Clapton frem og kom i gang med at spille
blues, nar du far tips og tricks til akkordspil og teknik pa
weekendkurset. Fa din blues til at lyde mere autentisk og
kom teettere pa den saerlige genre. For begyndere og letgvede.
Laes mere side 24.

GRONTSAGSGLADE
Leer at bruge arstidens og saesonens grgnne sager, nar
vi samles og afprgver nye retter. Vi arbejder med at fa
masser af saft og kraft i grgntsagerne, men vi inddrager
maske ogsd en smule kgd/fisk et par gange i lgbet af
kurset. Kom med! Laes mere side 42.
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GRATIS
FVU-tilbud til
virksomheder

Tiden med Covid-19 har for mange virk-
somheder gjort det tydeligt, hvor vigtigt
det er at styrke sine medarbejdere, sa de
kan klare de udfordringer, de mgder.
Maske har dine medarbejdere isaer
veaeret udfordret pa det digitale?

FOF Aarhus hjelper med at afklare dine medar-
bejderes kompetencer og udvikle deres feerdig-
heder i: dansk, engelsk, digital og matematik.

Giv dine medarbejdere en hdndsraekning, som
kan styrke deres arbejdsindsats og gavne dem
resten af livet, bade i arbejdet og privat.

Gratis FVU-engelsk og FVU-digital til dine
medarbejdere

Der er mange fordele i, at medarbejderne i din
virksomhed kan engelsk. Det giver jer bl.a. en feel-
les referenceramme, stgrre udbytte af kontakten
til udenlandske kunder og feelles forstaelse for
jeres produkter. Ogsa det digitale er vigtigt, nar
der skal arbejdes med onlinevaerktgjer, intranet
og it-lgsninger.

Hjeelp dine medarbejdere til at kunne fglge med
udviklingen - der bade er gaeldende i sma savel
som store virksomheder - sa I fortsat kan bevare
industrien herhjemme.

Vi vejleder gerne om SVU, sa [ kan fa lgnrefusion
til medarbejdernes kompetenceudvikling.

Ordblinde pa job

Der er gennem FOF Aarhus ogsa mulighed for
at etablere GRATIS danskundervisning for ord-
blinde pa virksomheder.

Vil du vide mere:
- sd kontakt FOF Aarhus pa tlf. 8612 2955
eller se mere pa www.fof-aarhus.dk
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Hvor der er vilje, er der vej

Da Ornnida Hansen kom til Danmark for blot fire ar siden, gik hun hurtigt i gang
med at laere dansk. Samtidig med undervisningen sggte hun flere hundrede jobs,
men uden held. Af egen interesse, og for at forbedre sine jobmuligheder, kastede
Ornnida sig ud i forberedende voksenundervisning (FVU) ved FOF Aarhus i bade
dansk, engelsk, matematik og digital.

Af Line Gregers Bgje Thomsen
Foto af Jergen Diswal

Sprog er ogsa kultur

Ornnida er oprindeligt fra Thailand, og der underviser man pa en meget anderledes made end i
Danmark. "Det at blive undervist i Danmark har bade vaeret en meget positiv oplevelse og samtidig
en personlig udfordring - jeg er jo ikke teenager laengere,” fortaeller hun. Pa trods af udfordringen
saetter hun stor pris pa undervisningen: "Det har vaeret vigtigt for mig at kunne ga et sted som FOF
Aarhus, bade fordi det var vigtigt at leere dansk, og fordi det var min kontakt til omverdenen og den
danske kultur, som jeg jo skulle lzere at kende og fungere i.” I dag gar hun fortsat til undervisning i
dansk og derudover ogsa matematik, engelsk og digital ved FOF Aarhus.

En anderledes (digital) verden

Det seneste kursus, som Ornnida er begyndt p3, er FVU-digital, hvor hun leerer om forskellige IT-
veerktgjer. [ hjemlandet, hvor hun tidligere har arbejdet som leder i to store flyselskaber, benyttede
de sig stadig meget af fax, sd derfor har hun ikke siddet meget ved skaerm og tastatur fgr. Hertil
forklarer hun: "I dag i Danmark er det meget anderledes, fordi alle, bade pa arbejde og hjemme, skal
kunne bruge en lang reekke forskellige typer computere, tablets, smartphones og forskellige apps og
software”. Derfor mente Ornnida, at det var pa tide at leere mere om at bruge en computer, og hun
meldte sig derfor til FVU-digital. Om kurset fortaeller hun: "Jeg leerer bade nye ting og nye mader at
ggre ting pd, som jeg allerede har gjort leenge. Det er meget nyttigt for mig.”

Underviserne er en unik stgtte

Ornnida har selv vaeret opsggende og flittig i undervisningen, men laererne har ogsa haft stor betyd-
ning for hendes udvikling: "De har forstaet min udfordring og veeret meget engagerede og interes-
serede i min udvikling, og de har vaeret utrolig stgttende”. Derfor er hun meget glad for de talmodige
leerere, hun har haft, der har svaret pa hendes mange spgrgsmal. "Mine oplevelser ved FOF Aarhus
har veeret positive og leererige, sd hvis man er interesseret og deltager aktivt pd kurserne, sa vil det
uden tvivl kunne ggre en forskel for én,” afslutter hun.
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FVU-undervisning

FVU-dansk

FVU-dansk er et GRATIS tilbud til alle, som
gnsker at blive bedre til at leese, stave og
skrive dansk. Vi har hold formiddag, efter-
middag, aften og weekend.

Vi udbyder undervisning pa fire trin, sa vi har et
niveau, der matcher dine behov. Se beskrivelse af
niveauerne herunder.

Du finder mere information om FVU-dansk pa
hjemmesiden www.fof-aarhus.dk

Der indgér IT i undervisningen.

NB. Undervisningen foregar pa dansk. Derfor er
det ngdvendigt, at deltagerne kan tale og forsta
dansk for at kunne fglge undervisningen.

FVU-dansk, start

Er til dig med dansk som andetsprog, der vil
styrke dit danske sprog. Der er fokus pa det
mundtlige, og du vil arbejde med at leese korte
tekster, treene samtale og udvide dit ordforrad.

FVU-dansk, trin 1

Vi har fokus pa det skriftlige, og du laerer at leese
sma tekster. Du laerer ogsa at stave sma ord og
skrive korte tekster.

FVU-dansk, trin 2

Der er fokus pd leeseforstaelse og ordkendskab.
Du leerer om ordklasser og staveregler og treenes
i at skrive hverdagstekster.

FVU-dansk, trin 3

Vi kigger pa forskellige teksttyper inden for
leesning og skriftlig fremstilling. Der er ogsa
fokus pa leeseforstaelse, ordkendskab og gget
ordforrad.

FVU-dansk, trin 4

Du leerer om grammatik og basal tegnsatning.
Du far skriftlige og sproglige teknikker, der kan
stgtte dig i tilegnelsen af ny viden, og arbejder
med at formidle din viden skriftligt. Du leerer
at genkende forskellige teksttyper ud fra deres
tekstlige traek, og du arbejder med laneord og
skriver og laeser tekster med et fagligt indhold.

FVU-matematik

Tag et GRATIS kursus i matematik og bliv bedre
til at regne, til at forsta de tal, du bruger i hver-
dagen, og til at hjeelpe dine bgrn med matematik.
FVU-matematik bestar af to trin.

FVU-matematik, trin 1

Du vil lzere at:

e laegge sammen, traekke fra, gange og dele

e  bruge mal og vaegt, brgker og procenter

¢ finde lzengde og hgjde, bredde og omkreds
e vurdere tal og give et overslag over en pris.

FVU-matematik, trin 2

Du vil lzere at:

e  beregne areal og rummal

e forsta statistikker

e vurdere gennemsnit

e fremstille grafer, sgjler og diagrammer.

Test og vejledning

For at blive tilmeldt FVU-dansk og matematik
skal du til en obligatorisk test, som vil vise,
hvilket niveau du passer ind pa. Begge tests
foregar pa dansk. Derfor er det ngdvendigt, at

du kan tale og forstd dansk for at kunne gennem-
fore testen og fglge undervisningen.

Tilmeld dig testen pa www.fof-aarhus.dk

Du kan ogsa ringe til os pa tlf. 8612 2955 og fa
vejledning.

Ordvaerksted
og Samtalecafé

Vil du gerne have hjeelp til skriftlig dansk og
grammatik, eller til at tale endnu mere dansk?
Sa veer med, nar vi treener verber og oversaet-
telser og gver en masse samtale. Ordveerkstedet
og Samtalecaféen er hyggelig og uformel, og alle
er velkomne.
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FVU-engelsk

Har du brug for at kunne engelsk pa dit arbejde
eller i hverdagen? FVU-engelsk er et GRATIS
tilbud med fire forskellige trin, s du kan finde
det niveau, der passer til dig.

P4 trin 1 starter vi med helt enkle ord og saet-
ninger, og pa trin 4 leerer du at fortzelle og forkla-
re ting. Laes mere om niveauerne og om tilmel-
ding pa www.fof-aarhus.dk

FVU-digital

Driller det tit, ndr du skal bruge IT og internet -
fx pa dit arbejde? Fa GRATIS hjeaelp pa et kursus
i FVU-digital. Du kan fx leere at bruge din iPad,
smartphone og computer. Du kan ogsa laere at
sende e-mails og bruge internet.

Der er tre forskellige trin. Laes mere om trin og
om tilmelding pa www.fof-aarhus.dk

Januar 2021

Informationsmgde

om FVU-engelsk og FVU-digital

Se mere pa www.fof-aarhus.dk

For ordblinde

FOF Aarhus tilbyder GRATIS danskundervisning
for ordblinde. Du kommer til at arbejde med
leesning, stavning og skriftligt arbejde pa dit
niveau. Fx basal lydtraening og grammatik, der
gger stave- og leesefeerdigheder.

Der indgdr IT-stgtte i undervisningen.


https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/fvu-undervisning/fvu-undervisning-for-private
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/fvu-undervisning/fvu-undervisning-for-private
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/fvu-undervisning/fvu-undervisning-for-private/fvu-dansk
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/fvu-undervisning/test-og-vejledning
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/fvu-undervisning/fvu-undervisning-for-private/fvu-engelsk
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/fvu-undervisning/fvu-undervisning-for-private/fvu-digital

Madlavning

Mad fra alv

MADUDGIFTER

Se madudgiften for det enkelte hold pa vores
hjemmeside www.fof-aarhus.dk. Pa nogle hold
betales der ved fgrste mgdegang et depositum til
underviseren, som bruges ved manglende afbud.

Der er lgbende holdstart pA madkurserne.
Pa vores hjemmeside kan du se de ngjagtige
startdatoer for kurserne.

Lakker hverdagsmad

30 lektioner (10 mgdegange) - kr. 1275,-/* 1125,-

Her koger, steger, braser og bager vi nye som
gamle retter. Vi laver hverdagsmad pa nye og
spaendende mader, sa den ogsa kan bruges som
gaestemad. Kurset er for alle - der er lgbende
optag pa holdet.

3515To 15.00-17.45* Seedorffs Str. 7 Robert S. Rasmussen

Mad pa mange mader

20 lektioner (5 mgdegange) - kr. 935,-/S 835,-

Kom med i kgkkenet og veer med til at lave
velsmagende mad til bade hverdag og fest. Vi
kokkererer mad fra alverdens kgkkener og
arbejder med forskellige tilberedningsmetoder
og smage. Start den 8/3.

3532 Ma 17.30-21.10 Seedorffs Str. 7 Trine Rubak

Smag pa Aarhus - mad med
sasonens ravarer

3,5 lektioner (1 mgdegang) - kr. 120,-

Fa nogle hyggelige timer i kgkkenet, hvor

vi sammen laver mad med naturens vilde
ravarer. PA menuen finder du hver gang en ny
spandende, lokal ravare, som vi bliver klogere
pa. Vi laver forskellige retter, som vi nyder i
feellesskab, og alle aldersgrupper er velkomne.
Du kan tilmelde dig en eller flere kursusgange alt
efter tid og interesse. Kurserne er et samarbejde
mellem Smag pd Aarhus og FOF Aarhus.

3925 Ma 22/2 16.30-19.45 Seedorffs Str. 7
3926 Ma 19/4 16.30-19.45 Seedorffs Str. 7
3927 Ma 10/5 16.30-19.45 Seedorffs Str. 7
3928Ma7/6 16.30-19.45 Seedorffs Str. 7

Sofie Kvist
Sofie Kvist
Sofie Kvist
Sofie Kvist

Grgntsagsglaede
20 lektioner (5 mgdegange) - kr. 935,-/S 835,-

Fa inspiration til det '
vegetariske kgkken! Vi

tager udgangspunkt

i saesonens grgnt og
tilbereder i feelles-
skab mad med masser
af velsmag. Du far
spandende, grgnne
opskrifter, og vi ind-
drager maske en smule
kad eller fisk en gang
eller to.

3533 On 17.30-21.10 Seedorffs Str. 7 Trine Rubak

|

Slut med frysepizza

21 lektioner (7 mgdegange) - kr. 1250,-/S 1165,-

Synes du, det er uoverskueligt at lave mad? At
det tager for lang tid og er besvaerligt? Og er du
treet af, at du tit ender med en frysepizza fra den
lokale kgbmand? Sa er dette hold for dig! Du
leerer at lave mad helt fra bunden, som er nem,
hurtig og samtidig leekker.

3640 Fr 16.00-18.45 Seedorffs Str.7 Michala Clausen

Madglad 60+

3,5 lektioner (1 mgdegang) - kr. 35,-

Madglad 60+ er et samarbejde mellem FOF
Aarhus og GENLYD, som hver anden mandag
samler aarhusianere pa 60+ til madlavning,
feellesskab og madglaede. Der er plads til alle,
der har lyst til at svinge gryder og potter i godt
selskab og kreere et maltid sammen.

Datoer: 1/2,1/3,15/3,12/4,26/4,10/5 og 7/6.

3935 Ma 10.00-13.15 Seedorffs Str.7 Anna Raahauge
3936 Ma 10.00-13.15 Seedorffs Str.7 Anna Raahauge
3937 Ma 10.00-13.15 Seedorffs Str.7 Anna Raahauge
3938 Ma 10.00-13.15 Seedorffs Str.7 Anna Raahauge
3939 Ma 10.00-13.15 Seedorffs Str.7 Anna Raahauge
3940 Ma 10.00-13.15 Seedorffs Str.7 Anna Raahauge
3941 Ma 10.00-13.15 Seedorffs Str.7 Anna Raahauge
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Lzer at lave mad fra andre kulturer og lande
pa kursus i FOF Aarhus

Elsker du at spise de lokale retter, nar du er ude
atrejse? Hos FOF Aarhus har du muligheden
for at bringe den eksotiske mad hjem i dit eget
kgkken. Med vores inspirerende kurser i mad
fra andre kulturer laerer du at lave velsmagende
retter fra fremmede himmelstrgg.

Middelhavsmad
21 lektioner (6 mgdegange) - kr. 970,-/S 865,-
Leer at lave spanske tapas og italienske retter,

der fryder bade smagslgg og gje, samt greeske,
franske og tyrkiske nydelser. Hver anden uge.

3600 On 18.15-21.30 Katrinebjergsk Abelone Asingh

Tapas og pinchos

5 lektioner (1 mgdegang) - kr. 515,-

Vi vil for en lgrdag dremme os til det varme,
solrige Spanien. Vi udfordrer os selv og smagslgg-
ene med laekre spanske tapas og Baskerlandets
herlige pinchos. Den 10/4.

3601 Lg 10.00-14.35 Seedorffs Str.7 Abelone Asingh

Siciliansk mad

18 lektioner (6 mgdegange) - kr. 870,-/S 780,-

Fa inspiration til enkle og laekre sicilianske
retter. Veer med til at lave forskellige forretter,
pastaretter og fgrsteretter og bliv praesenteret
for en raekke ravarer som anvendes i det
sicilianske kgkken.

3602 To 18.00-20.45 Seedorffs Str. 7 Giuseppe Magnasco



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/mad-og-oel
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/mad-og-oel/verdenskoekkenet

erdens lande

Indian cuisine

15 lektioner (6 mgdegange) - kr. 1475,-/S 1400,-

We welcome all who have a passion for bustling
exotic flavors and aroma of healthy Indian spices
in an artistic style. You learn how to make real
vegetarian and authentic Indian food and we
make some of the most famous and traditional
delights. It's hands on, fun, informative and for
all skill levels!

3603 On 18.00-20.15 Hasle Sk Ankita/Natasha Gupta

Full course Indian meal

5 lektioner (1 mgdegang) - kr. 580,-

In this course we will cook some of the famous
treats from India. We will make Indian pancakes
which are mouthwatering, crispy, quick to make,
nutritious, low calorie and protein-rich. We will
also explore spicy, refreshing and sweet treats
that are hard to resist.

Thaimad - begyndere

21 lektioner (6 mgdegange) - kr. 970,-/S 865,-

Laer at sammenseette retter og anvende thai-
landske krydderier og fordyb dig i teknikker
og tilberedningsmetoder. Du far ogsa viden om
det thailandske kgkken og om, hvor du kgber
ingredienserne. Undervisning hver anden uge.

3611 Ma 18.00-21.15 Lassgesg Sk Waraporn S. Larsen

3604 Lg 11.30-16.05 Hasle Sk Ankita/Natasha Gupta

Delicious Korean food

18 lektioner (4 mgdegange) - kr. 1510,-/* 1420,-

You will learn about essential Korean food
materials and how to use them. The food will

be nutritionally balanced so the meal will boost
your immune system. You will get lots of tips and
insights in the delicious Korean food culture. The
course will be conducted in English, but the tea-
cher is able to explain things in Danish. Materials
included. Start 6/2.

Thaimad - avanceret

21 lektioner (6 mgdegange) - kr. 970,-/S 865,-

Pa dette kursus fordyber vi os i forskellige egns-
retter med en lang tradition bag sig. Vi arbejder
med de mere avancerede former for thaimad, sd
du far udvidet din viden og kunnen. Vi arbejder
med autentisk stemning, smag og ingredienser
og nyder maden sammen efterfglgende. Kurset
er for dig, der allerede har et godt kendskab til og
viden om thailandsk madlavning og fx har gaet
pa kurset ‘'Thaimad - begyndere.”

3610 Ma 18.00-21.15 Laessgesg Sk Waraporn S. Larsen

Sushi - begyndere

6 lektioner (1 mgdegang) - kr. 395,-/* 365,-

Leer at lave sushi. Det er lettere, end du tror.
Sushi er en traditionel japansk ret, der bestar af
kogt, marineret ris, der serveres med forskelligt
tilbehgr. Ofte bruges fisk eller skaldyr, men det
kan ogsa vaere grgntsager, svampe eller aeg.

Alle undervisningstider er kl. 10.00-15.30.

3615 Lo 6/3* Lystrup Sk
3616 Lg 10/4* Lystrup Sk
3617 Lo 8/5* Lystrup Sk

Kayo Schaldemose
Kayo Schaldemose
Kayo Schaldemose

Mexicansk street food

15 lektioner (5 mgdegange) - kr. 720,-/* 645,-

Veer 'hot’ og leer at tilberede din egen
mexicanske street food. Vi laver alt fra sprgde
tostadas, suveraene tacos og laekre salater til
varmende chiligryder, krydret pulled meat og
salsaer med smak pa smagen.

3625 Lg 10.00-14.10 Seedorffs Str.7 Insook Kim

3511 To 17.00-19.45* Katrinebjergsk Sofie Zacho
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Mexicansk street food - Tamales

5 lektioner (1 mgdegang) - kr. 365,-/* 340,-

Leer at lave de smagfulde tamales, hvor
majsblade fyldes med laekkert fyld og dampes.
Vi laver ogsa salsaer og prgver krafter med bl.a.
Masa Harina, svinemgrbrad, guajillos-chilier og
tomatillos. Dato den 4/4.

3507 S¢ 10.00-14.35*  Seedorffs Str. 7 Sofie Zacho

Mine persiske livretter

8,5 lektioner (1 mgdegang) - kr. 630,-/S 590,-

Vi laver speendende mazzeh, som er sunde og
krydrede (men ikke steerke!) sma retter. Leer
fx at lave gryderet med lam, kylling i safran-
lime-sauce, juvelris med berberisbaer og
ngdder og risbudding med kardemomme og
rosenvand. Ravarer er inkl. i prisen.

Alle undervisningstider er kl. 11.00-18.45.

Seedorffs Str. 7
Seedorffs Str. 7
Seedorffs Str. 7

Mehran Zandian
Mehran Zandian
Mehran Zandian

3523 Lg 20/3
3524 Lg22/5
3525 Lo 3/7

Persisk tapas
8,5 lektioner (1 mgdegang) - kr. 630,-/S 590,-

Send dine smagslgg pa en eksotisk rejse med
de smagfulde sma retter, mazzeh. Vi bruger
friske krydderurter, grontsager, krydderier
og syrlige elementer og laver fx salad shirazi,
cremet yoghurtdip og oliven mazzeh med
granateeblemelasse og valngdder.

Ravarer er inkl. i prisen.

Undervisningen er kl. 11.00-18.45.

Mehran Zandian
Mehran Zandian
Mehran Zandian

Seedorffs Str. 7
Seedorffs Str. 7
Seedorffs Str. 7

3520 Lo 20/2
3521 Lg24/4
3522 Lg19/6
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Mad - bgrn og unge

Bagning

h’; - #—J-_; i

Arsarins madskole (9-12 arige)

24 lektioner (8 mgdegange) - kr. 1499,-

Arsarins Madskole er omsorgsfuld og hjertevarm og for bgrn, der gerne vil lege med ravarer,
teknikker og madkultur. Den er isar rettet mod bgrn med autisme, ADHD, angst, OCD m.m. Inden
tilmelding vil dit barns behov blive drgftet gennem kort samtale med underviseren. Se kontaktop-
lysninger pa www.fof-aarhus.dk. Révarer er inkl. i prisen.

3830 Ma 16.00-18.45
3831 To 16.00-18.45

Aby Sk
Aby Sk

Anja Arsarin
Anja Arsarin

MadKklub for piger (12-16 ar)

12 lektioner (4 mgdegange) - kr. 699,-

Ver med i Aarhus’ sejeste madklub - kun for piger! Du leerer om madteknikker, erneering og
madkultur, laver en masse mad og far méske nye veninder. Vi bruger elementer fra Den store
bagedyst og Masterchef, og kun fantasien saetter graenser for skgre anretninger! Ravarer inkl.

3832 Ti 16.00-18.45
3833 Ti 16.00-18.45

Aby Sk
Aby Sk

Anja Arsarin
Anja Arsarin

Snurrerkursus for bgrn og
voksne

5 lektioner (1 mgdegang) - kr. 765,-/* 740,-

Fa en hyggelig dag med dit barn eller barnebarn,
nar vi bager laekre og populaere snurrer, som
bade er smukke og smagfulde. Vi prgver
forskellige teknikker og laver bade sgde og salte
snurrer.

3512 Ls 12/6 12.00-16.35* Seedorffs Str. 7 Sofie Zacho

Bagekursus
- for bgrn og voksne

5 lektioner (1 mgdegang) - kr. 940,-/* 915,-

Veer med til en hyggedag i kgkkenet, hvor vi
bager med alverdens mel, drys, glimmer, fyld og
pynt. Vi laver bl.a. popcakes og regnbuemuffins,
som | kan tage med hjem. Prisen er inkl. ravarer
og deekker én voksen og ét barn. Oplys barnets
navn og fgdselsdato i kommentarfeltet ved
tilmelding. Den 30/1.

3706 Lg 12.00-16.35* SeedorffsStr.7  Thanh Nguyen



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/mad-og-oel/boern-og-unge-i-koekkenet
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/mad-og-oel/bagning-og-soede-sager
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https://www.facebook.com/foodmakerdk

Laekre terter og foodstyling

4 lektioner (1 mgdegang) - kr. 580,-/* 560,-

Sammen med Jon fra Den store bagedyst skal vi
lave en super leekker og smukt dekoreret taerte.
Vi skal ogsa preve kreefter med foodstyling og
tage hotte billeder med mobilen til fx Instagram.
Révarer er inkl. i prisen. Den 17 /4.

3712 Lg 13.00-16.15* Seedorffs Str. 7 Jon Edlund

Petit four med Jon

4 lektioner (1 mgdegang) - kr. 580,-/* 560,-

Kom og leer at lave laekre sma petit four med
kage- og bageglade Jon kendt fra Den store bage-
dyst! Vi skal lege med smag, konsistens, pynt og
forskelige teknikker. Vi skal lave 2-3 forskellige
slags. Det bliver drgnhamrende laekkert, og vi
skal hygge os en masse. Den 6/3.

Ravarer er inKl. i prisen.

Laekre lagkager
- for bgrn og voksne

4 lektioner (1 mgdegang) - kr. 880,-/* 860,-

Her skal vi lave flotte, laekre og kreative lagkager
i ren bagedyst-stil. Vi skal hygge og lege med
smag, konsistens, pynt og forskellige teknikker.
Kursusprisen deekker én voksen og ét barn, og
ravarer er inkl. i prisen.

Kurset afholdes i vinterferien den 16/2.

3710 Ti 13.00-16.15* Seedorffs Str. 7 Jon Edlund

Laekre lagkager med Jon

4 lektioner (1 mgdegang) - kr. 580,-/* 560,-

Kom med og lav flotte, leekre og kreative lag-
kager som en aegte mesterbager. Vi skal prgve
kreaefter med smage, konsistens, pynt og forskel-
lige teknikker.

Ravarer er inkl. i prisen. Den 8/5.

3711 Lg 13.00-16.15* Seedorffs Str. 7 Jon Edlund

3713 Lg 13.00-16.15* Seedorffs Str. 7 Jon Edlund
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@lbrygning *
8,5 lektioner (1 mgdegang) - kr. 1200,-

Prisen er inkl. glsmagning, kaffe og sandwich

Der arbejdes to og to pa et 20 liters mikrobryg-
anleeg. Vi veksler mellem teori og brygning. Du
far masser af ideer til udstyr og opskrifter og 10
liter brown ale med hjem, som du selv har bryg-
get. Undervisning kl. 09.00-16.45.

3800 Ly 10/4  Hasle Sk Jorgen Sonne Kristensen

@lsmagning:
@I fra St. Petersborg og omegn *

v/g@lspecialist og -entusiast, Torben Mathews

Turen gar til verdens stgrste land med spzaend-
ende gl. Mere specifikt til fantastiske Sankt
Petersborg, hvor glrevolutionen virkelig rgrer
pa sig. Om Mathews far lov til at besgge pro-
duktionsstederne i Rusland, ved kun Gud - men
gllet, det har han et begrundet hab om at fa til
Danmark uanset tingenes tilstand!

@nsker du at spise fgr glsmagningen, kan dagens
ret bestilles hos Café MellemFolk.

Ring venligst til caféen pa tlf. 2512 1224.

Der er servering fra kl. 17.00-18.30.

Torsdag 28/4 k1. 19.00
Café MellemFolk, Mejlgade 53, 1. sal
Pris: 355,- inkl smagsprgver. Arr.nr. 6851

Tirsdag 11/5 k1. 19.00
Café MellemFolk, Mejlgade 53, 1. sal
Pris: 355,- inkl smagsprgver. Arr.nr. 6852

Torsdag 20/5 kl. 19.00
Café MellemFolk, Mejlgade 53, 1. sal
Pris: 355,- inkl smagsprgver. Arr.nr. 6864

*BEMARK: Arrangementerne gennemfgres uden
tilskud fra Folkeoplysningsloven



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/mad-og-oel/brygning-og-oelsmagning

Maleri og blandform

-

Som Kursist pa et kursus i
FOF Aarhus dakker du selv alle
materialeudgifter.

Til alle weekendhold sendes materialeliste ud
for kursusstart. Pa gvrige hold vejleder under-
viseren om materialer fgrste undervisningsgang.
Medbring dét, du selv har.

Som kursist hos FOF Aarhus kan du fa rabat hos
Art de Voss, Farver & Striber, Panduro Hobby,
Colorama og Stelling. Hos Bogg Design ApS kan
du handle til kunstnerpriser. Medbring doku-
mentation.

Mal dig i humer
35 lektioner (10 mgdegange) - kr. 1680,-/* 1505,-

Udfold din lyst til at tegne og male. Vi eksperi-
menterer med farver, materialer og metoder. Der
vil veere gvelser, inspiration og individuel vejled-
ning. Der arbejdes bade abstrakt og naturalistisk.

2106 To 09.30-12.45*  Fjordsg Sk Rigmor Serup

Mal som de gamle mestre

36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1720,-/* 1540,-

Leaer at male malerier i olie med klassiske teknik-
ker ligesom Raphael og Rembrandt gjorde det.
Holdet henvender sig til bide begyndere og
gvede. Hver gang males der med grundig vejled-
ning til den enkelte undervejs.

2100 Ma 19.00-21.45 Frichs Vej 36G Frantz N K Nielsen
2102 Ti 10.00-12.45* Frichs Vej 36G Frantz N K Nielsen
2101 On 09.00-21.45 Frichs Vej 36G Frantz N K Nielsen

Maleri

48 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1880,-/* 1640,-

Dette kursus henvender sig til alle, der har lyst
til at arbejde i sma og store formater efter eget
materialevalg. Her er der tid til fordybelse, bil-
ledgennemgang og vejledning i diverse maletek-
nikker. Der er ingen forudsatninger for at kunne
deltage, da der vil vaere plads til alle uanset
niveau.

2134 To 10.00-13.40* Frichs Vej36G Kirsten Carlsen

Maleri og alternative materialer

36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/* 1295,-

Mal med akryl pa klassiske og alternative mate-
rialer og prgv teknik med overhead eller under-
sgg akvarel og diverse tegneredskaber pa for-
skelligt papir.

2110 Ma 14.00-16.45* FrichsVej36G Marianne Dall

Malevarksted - olie og akryl

36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/* 1295,-

Maleveerksted for letgvede og gvede, hvor du far
engageret vejledning og inspiration til kompo-
sition, teknik, farvevalg m.m. Mindst hver anden
gang ser vi pa billederne, som danner afsat for
samtale og gode rad i den videre maleproces.

2111 To 10.00-12.45* FrichsVej36G Marianne Dall

Billedvaerksted med blandform
48 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1880,-/* 1640,-
Efter opleeg med forskellige male- og trykteknik-

ker far du ideer, rad og vejledning til at eksperi-
mentere. Materialeudgifter ma paregnes.

2135 Fr 10.00-13.40* Frichs Vej36G Kirsten Carlsen

Akrylmaleri - begyndere

Fa undervisning i maleteknik, farvelaere, kom-
position og maleriets grundelementer. Du far
kendskab til billedets virkemidler, ny inspiration
og vil udvikle dit billedsprog. I undervisningen
er der oplaeg, gvelser og selvstaendigt arbejde
med vejledning.

36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/S 1295,-

Malevarksted og kunstforstaelse

42 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1675,-/* 1465,-

For letgvede og gvede. Du far inspiration og

vejledning, mens du arbejder med dine egne
billeder. Naesten hver gang far du gvelser og

praesentation af kunstnere, teknik og andet.

Ingen oliemaling.

2116 Ma 09.30-12.45* FrichsVej36G Pernille Ravn
2117 Ti 09.30-12.45* FrichsVej36G  Pernille Ravn
2118 On 09.30-12.45* FrichsVej36G  Pernille Ravn

Klassisk realistisk oliemaleri

32 lektioner (8 mgdegange) - kr. 1875,-/S 1715,-
Nybegyndere og gvede

P4 dette kursus vil du blive introduceret trin for
trin for teori og praksis i at arbejde med farver
og oliemaling realistisk med klassiske metoder
fra 1800-tallet. Hver mgdegang vil starte med
et oplaeg, der introducerer teori eller praksis,
efterfulgt af selvstaendige studier med feedback
og vejledning undervejs. Maks. 10 deltagere.
Kurset kan tages som grundlag for at sgge videre
pd et klassisk kunstakademi.

2154 To 18.15-21.55 Frichs Vej 36G Sebastian M Graneberg
2158 To 18.15-21.55 Frichs Vej 36G Sebastian M Graneberg

R —

2130 To 17.00-19.45 FrichsVej36G Kirsten Carlsen

13 lektioner (2 mgdegange) - kr. 760,-/* 715,-

2122 Lg 09.00-15.00* Frichs Vej 36G Pernille Ravn

Akrylmaleri - letgvede
32,5 lektioner (5 mgdegange) - kr. 1580,-/* 1535,-

Samme indhold som ovenfor.
Der undervises hele ugen kl. 09.00-15.00.

2155 Ma-fr 21-25/6* Frichs Vej36G Helene Koefoed

Udfold din kreativitet i frie rammer

P4 vaerkstedet Art Studio kan du benytte FOF
Aarhus’ lokaler som atelier for maleri, tegning,
primitive tryk og hyggeligt samveer med andre.
I szetter selv rammerne for indholdet, fx feelles
udstillinger, arrangementer og billedgennem-
gang, og [ kan udfolde jer frit med individuelle

eller feelles projekter.

Pris pr. kvartal: kr. 300,-

Laes mere og tilmeld dig: www.fof-aarhus.dk


https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/kreative-kurser/malekurser
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/kreative-kurser/malekurser/art-studio-kreativt-vaerksted-studiekreds

Vil du sikre
dig en plads pa et
kursus, sa tilrader vi
hurtig tilmelding!

b
Jeg er rigtig glad for at fglge kurset.

Vi har en dygtig underviser og bliver
inspireret af hinanden, og der er en
virkelig god stemning pa holdet.
Kirsten, kursist pa Akryl og akvarel.

Akvarel

Leer om de grundleeggende akvarelteknikker og

kom godt i gang med maleriet via gvelser med
forskellige materialer, farver og penselstrgg. For-
dyb dig i akvarellens mange muligheder gennem
forskellige opstillinger og temaer samt klassiske
og eksperimenterende teknikker.

Akvarel - begyndere og gvede
36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/* 1295,-

2131 Ti 10.00-12.45* Frichs Vej 36G  Kirsten Carlsen
2133 On 13.15-16.00* Frichs Vej 36G  Kirsten Carlsen

12 lektioner (2 mgdegange) - kr. 620,-/* 575,-

2137 Lg 10.00-15.30* FrichsVej36G Kirsten Carlsen

Akvarel - gvede

36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/* 1295,-

2132 0On 10.00-12.45* Frichs Vej36G Kirsten Carlsen
2103 To 19.00-21.45 Fjordsg Sk Jonna Schignning

AKryl og akvarel
36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/* 1295,-
Kurset er for alle. Vi veksler mellem oplaeg i

de to materialer, men du veelger selv, hvilket
materiale du gnsker at arbejde med.

2109 Ma 10.45-13.30* Frichs Vej 36G Marianne Dall

42 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1675,-/* 1465,-

2112 Ti 13.00-16.15* Frichs Vej 36G Marianne Dall

Akvareli de 4 arstider

20 lektioner (3 mgdegange) - kr. 1190,-/S 1145,-

Vi maler motiver inspireret af de 4 arstider. Hver
arstid har sit eget udvalg af farver, og det er dem,
vi skal arbejde med. Vi maler snelandskaber,
forarslandskaber og de meget farverige efterars-
motiver. Tid: Fr 17.00-21.35, Ig-sg 09.00-15.55.

2156 Fr-lg-sg 26-28/2 Frichs Vej 36G Alek Krylow



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/kreative-kurser/akvarelkurser

Tegning

Tegning for begyndere

Tror du, du ikke kan tegne? Tror du, at alt, hvad
du formar, er teendstikmaend? Sa hiv noget tid
ud af kalenderen og opdag, at du selvfglgelig
kan tegne. At kunne tegne er ikke medfgdt, det
skal leeres. Pa kurset starter vi helt fra bunden
og leerer tegningens "alfabet”. Du laerer at se og
beherske tegningens muligheder og at treeffe de
ngdvendige valg.

14 lektioner (2 mgdegange) - kr. 800,-/* 755,-

Undervisning begge dage kl. 09.00-15.25.

2121 Lg-sg 9-10/2*  Frichs Vej 36G Pernille Ravn

36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1720,-/* 1540,-

2119 To 09.30-12.15* Frichs Vej 36G Pernille Ravn

Tegning for letgvede

21 lektioner (7 mgdegange) - kr. 970,-/* 865,-

Kurset er for dig, der har gennemfgrt begynd-
ertegning e.l. P4 dette kursus eksperimenterer
vi med nye materialer, teknikker og udtryk. Vi
tager ogsa pa tegneudflugt. Kodeordet denne
saeson er "portraet”, og malet er at blive mere
rutineret.

2120 Fr 09.30-12.15* Frichs Vej36G Pernille Ravn

Tegning
36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1720,-/S 1540,-

Leer at tegne via forskellige gvelser. Ved croquis-
tegning fokuserer vi fx pa bevaegelsestegning og
blindkontur. Modeludgift betales fgrste gang.

2142 Ti 19.00-21.45 Frichs Vej36G Peter Evald Jensen

Croquis - maratonweekend
10 lektioner (2 mgdegange) - kr. 640,-/* 595,-
En weekend med intensiv tegning, hvor du kan

opna ny indsigt og udvikle dig. Vi afprgver for-
skellige materialer og teknikker. Lg-sg den 6-7/2.

2143 Lg-s¢ 10.00-14.35* Frichs Vej36G Peter E Jensen

Klassisk tegning

24 lektioner (8 mgdegange) - kr. 1500,-/S 1380,-
Nybegyndere og gvede

Undervisning i realistisk tegning med gvelser
ud fra Bargue-drawings, buster og opstillinger.
Fokus er pa klassiske tegneteknikker: measur-
ing, toner og skygge, opdeling i flader samt kul-
tegning. Maks. 10 deltagere.

Kurset kan tages som grundlag for at sgge videre
pd et klassisk kunstakademi.

2150 Ma 19.00-20.45 Frichs Vej 36G Sebastian M Graneberg
2151 Ma 19.00-21.45 Frichs Vej 36G Sebastian M Graneberg
2152 0n 19.00-21.45 Frichs Vej 36G Sebastian M Graneberg
2153 0n 19.00-21.45 Frichs Vej 36G Sebastian M Graneberg

Tegn og mal for bgrn og voksne

14 lektioner (2 mgdegange) - kr. 685,-/* 640,-

Pa dette kursus skal vi tegne og male og laere
en masse om teknikker inden for tegning og
farveleere. Vi skal bruge forskellige blyanter,
farvekridt og vandfarve.

Undervisning begge dage kl. 09.30-15.55.

2108 Lg-sg 27-28/2* Frichs Vej36G ~ Jette Dammand
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Portraettegning

12 lektioner (2 mg@degange) - kr. 725,-/* 680,-
Begyndere og letgvede

Et portreet skal ikke ngdvendigvis ligne, men der
skal veere noget genkendeligt. Du laerer skrave-
ringsteknikker og en form for konstruktionsteg-
ning, som er en anderledes made at se og tegne
pa. Gennem gvelser og teknikker leerer du at
gore din streg levende og udtryksfuld.
Materialeudgifter ma paregnes.

Undervisning begge dage kl. 09.30-15.00.

2149 Lg-s¢ 24-25/4* FrichsVej36G Birthe Meldgaard

Se og tegn
12 lektioner (2 mgdegange) - kr. 620,-/* 575,-

Leer de grundlaeggende tegneprincipper at kende
og oplev gleeden ved at tegne. [ undervisningen
afprgver vi forskellige materialer og arbejder bl.a.
med teknik, komposition, perspektiv, skygger osv.
Undervisning begge dage kl. 10.00-15.30.

2136 Lg-sg 6-7/2* Frichs Vej 36G Kirsten Carlsen

Se og tegn - absolut begyndere

30 lektioner (10 mgdegange) - kr. 1275,-/* 1125,-

Samme indhold som ovenfor.

2105 Ma 15.00-17.45* Frichs Vej 36G Rigmor Serup

Se, tegn og mal

14 lektioner (2 m@degange) - kr. 685,-/* 640,-

Fa indsigt i de grundlaeggende principper og
teknikker for tegning og farvelzere. Vi vil bruge
forskellige blyanter, farvekridt og vandfarve. For
nybegyndere og gvede.

Undervisning begge dage kl. 09.30-15.55.

2107 Lg-sg 23-24/1* FrichsVej36G  Jette Dammand



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/kreative-kurser/tegnekurser

Keramik

Keramik og modellering

56 lektioner (14 mgdegange) - kr. 2510,-/S 2230,-

Her geelder det formgivning, drejning, deko-
rering og glasering af lyst og mgrkt stentg;.
Hvad enten du er begynder eller erfaren, far du
grundig individuel vejledning og gennemgang af
teknikker.

Lzer leret pa drejeskiven

30 lektioner (10 mgdegange) - kr. 2550,-/* 2020,-

Fa undervisning i de basale teknikker pa dreje-
skiven og oplev gleeden ved at arbejde med ler.
Der vil videregives teknikker og viden fra mange
ars erfaringer i lerets verden.

Keramik og stentgj

36 lektioner (6 mgdegange) - kr. 1720,-/* 1540,-

Har du lyst til at fordybe dig i keramikkens
verden? Tag med nar vi arbejder med drejning,
modellering, opbygning, handbygningsteknikker,
formgivning, begitning, glasur, breending m.m.

2318 0n 17.00-20.40 FrichsVej36G  Birthe Meldgaard
2319 0n 17.00-20.40 Frichs Vej36G Ragnhild Dalsgaard

2329 Fr 10.00-12.45* Frichs Vej36G Jane Klostergaard
2330 Fr 16.00-18.45 FrichsVej36G Jane Klostergaard

Keramik pa Godsbanen

20 lektioner (5 mgdegange) - kr. 1440,-/* 1340,-

Leer at udvikle et personligt udtryk i ler og
komme i gang med egne projekter. Fa undervis-
ning i forskellige formgivningsteknikker og den
keramiske proces med glasering og braending.

Drejekursus keramik
20 lektioner (5 mgdegange) - kr. 2180,-/S 2080,-

Begyndere og letgvede

Laer de grundleeggende drejeteknikker pa dreje-
skiven. Der glaseres den sidste mgdegang.

Maks. 6 deltagere.

2302 S¢ 09.00-12.40* Godsbanen Lone Simonsen
2303 S¢g 09.00-12.40* Godsbanen Lone Simonsen
2304 S¢ 13.30-17.10* Godsbanen Lone Simonsen
2305 S¢ 13.30-17.10* Godsbanen Lone Simonsen

2307 To 17.30-21.10 28/1 Frichs Vej36G Naja Vouno
2308 To 17.30-21.10 11/3 Frichs Vej 36G  Naja Vouno

40 lektioner (10 mgdegange) - kr. 2955,-/* 2755,-

2300 To 18.00-21.40
2301 Fr  09.30-13.10*

Godsbanen Lone Simonsen
Godsbanen Liselotte Mgller

Drejekursus kreamik - weekend

18 lektioner (3 m@degange) - kr. 1740,-/* 1665,-

Over to weekender bliver du undervist i de
basale teknikker pd drejeskiven og oplever glae-
den ved at arbejde med ler. Der vil videregives
teknikker og viden fra mange ars erfaring med
lerets verden. Undervisning kl. 09.30-15.00.

2331 Lg-sg 6-7/3+20/3* Frichs Vej 36G Jane Klostergaard
2332 Lg-sg 17-18/4+25/4* Frichs Vej 36G Jane Klostergaard

2326 Ma 16.00-18.30 FrichsVej36G Jane Klostergaard
2327 Ma 19.00-21.45 FrichsVej36G Jane Klostergaard
2328Ti 19.00-21.45 FrichsVej36G Jane Klostergaard
2306 On 10.00-13.40* Frichs Vej 36G Naja Vouno

42 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1955,-/* 1745,-

2317 Ti 15.00-17.45* FrichsVej36G Birthe Meldgaard

Keramik og stentgj - sommerhold

33 lektioner (6 mgdegange) - kr. 1655,-/* 1610,-

Har du lyst til at bruge en uge af din sommer pa
at fordybe dig i keramikkens verden? Som pa
kurserne ovenfor arbejdes der med drejning,
modellering, opbygning, handbygningsteknikker,
formgivning, begitning, glasur, breending m.m.
Hold 2337 datoer: 5-9/7 ogden 17/7.

Hold 2338 datoer: 2-6/8 og den 14/8.

2337 Ma 09.30-14.35* Frichs Vej36G Jane Klostergaard
2338 Ma 09.30-14.35* FrichsVej36G Jane Klostergaard

36 lektioner (6 mgdegange) - kr. 1720,-/* 1540,-

Hold 2320: Den 7-11/6 og den 26/6.
Hold 2321: Den 9-13/8 og den 28/8.

2320 Ma 09.30-15.00* FrichsVej36G Birthe Meldgaard
2321 Ma 09.30-15.00* FrichsVej36G Birthe Meldgaard
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, Vil du sikre
dig en plags pa et ‘

kursus, s3 tilrider vi
hurtig tilmelding!
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Kunsthandvaerk

Pileflet

7 lektioner (1 mgdegang) - kr. 755,-/* 720,-

Lav blomsterstativer, foderbeholdere eller kurve
af frisk pil. Fa stgtte til at fortseaette, hvis du har
erfaring med pileflet. Kurset henvender sig til
bade nybegyndere og gvede.

Undervisning kl. 09.00-15.25.

2916 Sg 25/4* Lystrup Sk Marianne Nielsen

Pileflet - weekendkursus

14 lektioner (2 mgdegange) - kr. 1200,-/* 1155,-

Vi fletter runde, ovale og firkantede kurve af pil.
Du kan ogsa flette lggholdere, bakker, fuglefo-
derbraetter m.m.

Undervisning kl. 09.00-15.25.

2915 Lg-sg 6-7/3* Lystrup Sk Marianne Nielsen

Bogbinding
36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/S 1295,-

Du vil blive undervist i lettere restaurering samt
indbinding af gamle /nye bgger og tidsskrifter
m.m. Medbring to bgger. Der ma paregnes mate-
rialeudgifter.

2913 Ma 19.00-21.45 FjordsgSk Erik Nymark Jensen

Lgbbinding - begyndere og gvede

13 lektioner (2 mgdegange) - kr. 760,-/* 715,-

Det hyggeligste hdndarbejde! En oldgammel
kurveteknik i nutidige garner: hgr, sisal og papir.
Vi syr fx krukker, kurve, tasker og beholdere. Der
arbejdes med et veeld af mgnstre og former.
Undervisning begge dage kl. 09.15-15.15.

2908 Lg-sg 6-7/2* FjordsgSk Anne Birgitte Beyer

Marmorering

3 lektioner (1 mgdegang) - kr. 575,-

Marmorering er overfgrsel af farvemgnstre fra
en vaeskeoverflade til papir. Det feerdige resultat
kan haenges op som et billede, bruges til kort og
a@sker eller arbejdes videre med. Vi koncentre-
rer os om vandbaseret akrylfarve pa papir, og vi
laver ogsa prgver pa stof. Materialeudgifter ma
paregnes. Den 7/2.

2918 Sg 10.00-12.45* Godsbanen Inge Marie Pallesen

Shibori

4 lektioner (1 mgdegang) - kr. 655,-

Shibori er japansk og betyder at vride, dreje og
presse, hvilket er grundprincipper, der bruges

til at dekorere et stykke stof. Vi folder og presser
stoffet pa forskellige mader og farver det. Ved
indfarvningen kommer der kun farve pa de ikke-
foldede omrader, og derved opstar der spaend-
ende og overraskende mgnstre. Vi arbejder i hgr
og bomuld og indfarver med indanthren farver.
Maks. 8 deltagere.
Undervisning kl. 10.00-13.40.

2919 Sg 14/3* Godsbanen Inge Marie Pallesen

Metal og svejsning

14 lektioner (2 mgdegange) - kr. 1615,-/* 1570,-

Leer at svejse med CO2 i plade og profiler i
forskellige svejsestillinger. Du leerer at bruge
teknikkerne pa pladebearbejdning, og om sgn-
dagen vil der veere mulighed for at lave mindre
projekter.

Undervisning begge dage kl. 09.00-15.25.

2910 Lg-sg 27-28/2* Godsbanen Louis klostergaard

Mgbelpolstring og andet

32,5 lektioner (10 mgdegange) - kr. 1360,-/S 1195,-

Drgmmer du om at ompolstre eller ombetrakke
et arvestykke eller et loppefund? Her kan du
vaere kreativ og fa hjzelp til at se nye mulighed-
er i dine mgbler. Du lzerer de grundlaeggende
principper inden for mgbelpolstring, men du
har ogsa mulighed for at give andre mgbler et
"ansigtslgft”.

2902 Ti 18.30-21.30 Frichs Vej 36G Tina Edgar Nielsen

Decoupage

12 lektioner (2 mgdegange) - kr. 725,-/* 680,-

Decoupage er en gammel dekorations- og il-
lusionsteknik, hvor der fx bruges glansbilleder,
magasiner, gavepapir og nodehaefter til at lime
pa bakker, zesker, papirkurve, notesbgger m.m.
Vi gennemgar teknikken omkring victoriansk
decoupage. Materialeudgifter ma paregnes.
Undervisning begge dage kl. 10.00-15.30.

2914 Lg-sg 20-21/2* Senderg 74 Henriette Elsborg



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/kreative-kurser/kunsthaandvaerk

Fra ide til feerdigt smykke
Nybegyndere og gvede

Leaer de mest anvendte teknikker inden for guld-
smedehdndvaerket og fremstil enkle modeller.
Vi tager udgangspunkt i den enkeltes niveau.

12 lektioner (2 mgdegange) - kr. 620,-/* 575,-

Undervisning kl. 09.00-14.30.
Feellesudgifter pa weekendkurser: kr. 120,-

2201 Lg-s¢ 30-31/1* Frederiksg 74G Maiken Berle
2202 Lg-sg 27-28/2* Frederiksg 74G Maiken Berle
2203 Lg-sg 13-14/3* Frederiksg 74G Maiken Berle

36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/ * 1295,-

Feellesudgifter kr. 360,- betales fgrste kursusdag.

2205 Ti 15.00-17.45* Frederiksg 74G Henrik Saugbjerg
2206 Ti 19.00-21.45 Frederiksg 74G Henrik Saugbjerg
2207 On 09.00-11.45* Frederiksg 74G Henrik Saugbjerg
2208 0n 16.00-18.45 Frederiksg 74G Henrik Saugbjerg
2200 To 09.00-11.45* Frederiksg 74G Maiken Berle
2209 To 16.00-18.45 Frederiksg 74G Henrik Saugbjerg
2210 To 19.00-21.45 Frederiksg 74G Henrik Saugbjerg

Sma ting i laeder
9 lektioner (3 mgdegange) - kr. 500,-/S 455,-

Leer leederet at kende og lav alverdens sma ting
som nggleringe, aesker, julepynt, mgntpung mv.
Vi leger os frem, og du behgver ingen erfaring
med laeder.

2920 Ma 17.00-19.45 Frichs Vej36G MariaLind Heel
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MEDBRING TIL
BLOMSTERKURSER

Blomster

Medbring egne redskaber sasom
saks, kniv og evt. limpistol.

Materialer er IKKE altid ink}uderet
i prisen, men afregnes i sa fald
med underviseren.

3 x blomster
9 lektioner (3 mgdegange) - kr. 605,-/* 560,-
Pa dette kursus laver vi forarspynt, kranse og

paskepynt. Materialebrev tilsendes en uge fgr
kursusstart.

2002 To 15.00-17.45*Skovvangsv 127 Hanne Griinhut

4 x blomster

12 lektioner (4 mgdegange) - kr. 870,-/S 810,-

Pa dette blomsterkursus er aestetikken og
hyggen i hgjsaedet. Du leerer bl.a. at arrangere
buketter, krukker og fade med flotte forarsdeko-
rationer. Materialeudgifter pr. gang ca. kr. 200,-.
Undervisningsdatoer er 11/2,25/2,11/3,15/4.

2011 To 18.30-21.15 Hasle Blomster Lotte Dalsgaard

Blomsterbinding i Harning

9 lektioner (3 mgdegange) - kr. 520

Kan du lide at arbejde med blomster, sa er dette
kursus noget for dig. Vi laver dekorationer,
buketter, kranse og andre former for blomster-
pynt af materialer fra naturen, haven og lidt fra
gartneren. Hold 7800 er hver anden uge.

Hold 7802 er den 12/3, 26/3 0g 9/4.

7802 Fr 13.15-16.00 Vester Mglle Hanne Griinhut

15 lektioner (5 mgdegange) - kr. 720,-

7800 On 19.00-21.45 Jeksendalsk Hanne Griinhut

Blomsterdekoration i butik

18 lektioner (6 mgdegange) - kr. 1220,-/S 1130,-

Kom med pa blomsterkursus i en aktiv og sanse-
lig butik, hvor du far god viden om blomsterde-
koration og kan slippe kreativiteten lgs. Du kan
bl.a. leere at lave smukke buketter, krukker og
fade med blomsteropsatninger. Butikken har et
stort udvalg af blomster, udstyr og ting fra natur-
en. Materialeudgifter pr. gang ca. kr. 200,-.

2010 To 18.30-21.15 Hasle Blomster
Dalsgaard

Lotte

30 lektioner (10 mgdegange) - kr. 1785,-/* 1635,-

2012 Ma 12.00-14.45* Hasle Blomster Lotte Dalsgaard

33 lektioner (11 mgdegange) - kr. 1925,-/* 1760,-

2014 Mn 09.30-12.15* Hasle Blomster Lotte Dalsgaard
2009 To 10.00-12.45* Hasle Blomster Lotte Dalsgaard

Blomsterdekoration

18 lektioner (6 mgdegange) - kr. 1015,-/* 925,-

Leer at binde buketter og lave smukke dekora-
tioner. Vi laver ogsa kranse og andre former for
blomsterpynt af materialer fra naturen, haven og
lidt fra gartneren. Alle kan veere med.
Undervisning hver anden uge.

Buketter - Hasle blomster

5 lektioner (1 mgdegang) - kr. 1010,-/* 985,-

Vi binder to flotte og eksklusive buketter af dej-
lige forarsblomster. Du laver bade en lille, fin og
buttet buket og en hgj og luftig buket.
Materialepakke pa kr. 500,- er inkluderet i pri-
sen. Den 27/2.

2001 On 10.00-12.45* Skovvangsv 127 Hanne Griinhut

2016 Lg 09.30-14.05* Hasle Blomster Lotte Dalsgaard
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Syning

MEDBRING TIL
ALLE SYKURSER

Saks, maleband, knappenéle, blyant 0g
mgnsterpapir.

b
Du ma gerne medbringe egen symaskine, E
men der er 0gsa mulighed for atlane.

Som kursist pa FOF Aarhus’ sykurser
4" kan du fa rabati forskellige stof- B
g forretninger i Aarhus. A
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Leer at sy

15 lektioner (5 mgdegange) - kr. 720,-/* 645,-

Har du altid drgmt om at kunne sy, men ved ikke
hvordan du kommer i gang? Fa inspiration og
kvalificeret vejledning i valg af stof og model, ud
fra dine gnsker og behov.

Sykursus

18 lektioner (6 mgdegange) - kr. 870,-/S 780,-

Seet dit personlige praeg pa garderoben til dig
selv og familien. Vi arbejder ud fra modeblade og
basismodeller ngjagtigt tilpasset bade i design,
farver og stof. Individuel undervisning - fra
begynderens enkle T-shirt til den gvedes festtg;j.

3016 Ti 18.30-21.15 SeedorffsStr.7 Bettina
Bagger

21 lektioner (7 mgdegange) - kr. 970,-/* 865,-

3013 Ti 09.30-12.15* SeedorffsStr.7 Bettina Bagger

36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/* 1295,-

3004 Ma 10.00-12.45* Seedorffs Str.7 Beatrice J. Poulsen
3000 Ma 19.00-21.45 Seedorffs Str.7 Beatrice J. Poulsen
3010Ti 18.30-21.15 Seedorffs Str.7 Bettina Bagger

Sykursus - hensyntagende hold
36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/* 1295,-
Sma hold for dig, der pga. fysiske eller psykiske

udfordringer ike kan deltage pa et almindeligt
syhold. Maks. 7 deltagere.

3014 Ma 16.00-18.45 Seedorffs Str.7 Bettina Bagger
3015Ti 09.30-12.15* Seedorffs Str. 7 Bettina Bagger

3083 Ma 09.15-12.00* Brabrand Lokalc Bettina Bagger
3082 On 12.30-15.15* Seedorffs Str. 7 Bettina Bagger
3080 To 09.30-12.15* Seedorffs Str. 7 Beatrice ]J. Poulsen

21 lektioner (7 mgdegange) - kr. 970,-/* 865,-

3012 Ma 16.00-18.45 Seedorffs Str.7 Bettina Bagger
3011 Ti 09.30-12.15* Seedorffs Str.7 Bettina Bagger

24 lektioner (6 mgdegange) - kr. 1070,-/S 950,-

3006 To 18.00-21.40 Seedorffs Str.7 Majken Jakobsen
3007 To 18.00-21.40 Seedorffs Str. 7 Majken Jakobsen

36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/* 1295,-

3008 On 15.15-18.00 Seedorffs Str. 7 Majken Jakobsen

48 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1880,-/S 1640,-

Sy selv - aktuel mode og design

@nsker du at skabe tgj, som er oppe i tiden, din
helt egen garderobe, og vil du gerne opna bedre
faglighed til fx at komme videre i uddannelse?
Her arbejder vi ud fra feerdige snit eller grund-
forme og tager udgangspunkt i netop dit niveau.

14 lektioner (2 mgdegange) - kr. 870,-/* 825,-

Undervisning begge dage kl. 09.30-15.55.

3009 On 18.10-21.50 Seedorffs Str. 7 Majken Jakobsen

3030 Lg-sg 6-7/3* Seedorffs Str. 7 Dorit Thomsen

Laer at sy - online

21 lektioner (6 mgdegange) - kr. 970,-/S 865,-

Vil du gerne leere at sy hjemmefra pa et online
kursus? Hver gang arbejder vi med et bestemt tema,
og du laerer bla. at sy indkgbsnet, bluser; lynlase,
kanteband m.m. Du kan bruge de stoffer, du allerede
har, og skal have en symaskine til radighed.

19,5 lektioner (6 mgdegange) - kr. 920,-/* 825,-

3022 Ma 14.40-17.40* Seedorffs Str. 7 Dorit Thomsen

21 lektioner (6 mgdegange) - kr. 970,-/* 865,-

3020 Ma 09.30-12.42 Seedorffs Str. 7 Dorit Thomsen
3023 Ma 18.15-21.30 Seedorffs Str. 7 Dorit Thomsen

49 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1910,-/* 1665,-

3050 Ma 18.00-21.15 Online Mie Blond Nielsen

3026 On 09.30-12.45* Seedorffs Str. 7 Dorit Thomsen
3029 Fr 09.30-12.45* Seedorffs Str.7 Dorit Thomsen

52

Design og modeludvikling
18 lektioner (6 m@degange) - kr. 935,-/* 845,-

P4 dette kursus kan du selv prgve at arbejde
med design. Laer at bruge grundformen eller at
@ndre pa feerdige snit. Du kan slippe fantasien
fri, og du far vejledning undervejs, sa du kan
trylle den helt rigtige model frem, men det kan
ogsa veere et secondhand-fund, der skal restyles.

3032 0n 15.00-17.45* Seedorffs Str. 7 Dorit Thomsen

Konstruktion - bukser og
nederdele

15 lektioner (2 mgdegange) - kr. 870,-/* 825,-
Leer om maltagning og konstruktion af grund-

forme, opsyning og tilretning samt gennemgang
af snit og design. Undervisning kl. 09.15-16.10.

3039 Lg-sg 10-11/4* Seedorffs Str. 7 Dorit Thomsen

Modeludvikling og syning
18 lektioner (6 mgdegange) - kr. 1220,-/S 1130,-

Arbejd med dit eget design ud fra feerdige snit-
mgnstre eller egne grundforme. Undervisningen
er individuel og henvender sig derfor bade til
begyndere og gvede. Undervisning hver anden
uge.

3031 Ti 19.00-21.45 Seedorffs Str. 7 Dorit Thomsen

Syteknikker

8 lektioner (1 mgdegang) - kr. 545,-/* 505,-

Leer finesserne pa den professionelle made. Vi
syr bl.a. paspolerede lommer, kraver, lukninger,
lynlase og slidser. Du far individuel vejledning, sa
du veelger selv de teknikker, du vil leere.
Undervisning kl. 09.30-16.35.

3040 Lg 23/1* Seedorffs Str. 7 Dorit Thomsen

Sommersyning

18 lektioner (3 mgdegange) - kr. 1105,-/* 1060,-

Leer at endre eller lave et mgnster, sa du kan sy
dit eget design. Sy efter feerdige mgnstre og fa
hjeelp til sy-tekniske detaljer. Undervisningen er
individuel og henvender sig bade til begyndere
og gvede. Der er felles oplaeg til modeludvikling
og syteknik. Undervisning kl. 09.30-15.00.

3046 Ma14/6*
3043 Fr 25/6*

Seedorffs Str. 7 Dorit Thomsen
Seedorffs Str. 7 Dorit Thomsen

24 lektioner (4 mgdegange) - kr. 1360,-/* 1315,-

Undervisning kl. 09.30-15.00.

3044 Ma28/6* Seedorffs Str. 7 Dorit Thomsen



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/kreative-kurser/syning

Re-design

Re-design af tekstiler -
baeredygtig syning

18 lektioner (6 mgdegange) - kr. 1.525,-/* 1.435,-

Kom og veer med til at lege med farver, mgnstre,
design og syning med et baeredygtigt tvist. Vi
skal veere kreative og fx sy tgj til os selv, bgrne-
tgj, tasker eller boligtekstiler af gammelt tgj og
genbrugsstof med vejledning undervejs. Oplev
glaeden ved at skabe og upcycle!

3052 fr 09.00-11.45* Seedorffs Str.7 Anne M Thorsen

Veaelg baeredygtighed for din egen skyld

Hvad betyder det egentlig at vaere baeredygtig inden for tgjforbrug? Og er der fordele i det? Mie Blond Nielsen, som
underviser i syning ved FOF Aarhus, mener, at baeredygtighed kan gavne os selv - hvis vi er klar pa at tzenke i lidt

andre baner.

Af Line Gregers Bgje Thomsen
Foto af Jergen Diswal

Den efterhanden rutinerede genbrugsshopper Mie har veeret optaget af
at sy og tilpasse sit eget tgj helt tilbage fra folkeskolen. Nar Mie treeder
ind i en genbrugsbutik, gar hendes kreativitet straks i gang, og hun vil til
enhver tid veelge genbrugstgjet. Samtidig kan hun sagtens forsta, at folk
kan vaere skeptiske. P Mies kursus "Laer at sy” kan hun heller ikke helt
lade veere med at snige et par beeredygtige rad ind. "Det, jeg synes, er
fedt ved baeredygtighed, er, nar folk finder ud af, hvor let det egentlig er,”
forteeller Mie.

Besgg genbrugsbutikkerne

Mie opfordrer fgrst og fremmest til at ga i genbrugsbutikker - bade fordi
det er baeredygtigt, men ogsa fordi det ggr pengepungen glad. "Jeg tror,
nogle er blevet sa treette af ordet "bzeredygtighed”, men hvis du siger: "veer
sparsommelig”, sa teenker folk “uh, penge, det vil jeg da gerne spare”,” for-
teeller Mie. Her rader hun til, at man gar efter de stgrre stgrrelser tgj: "Den
store tgjsektion er jo guld! Du fir s meget stof, som du 'bare’ kan tilpasse
til din stgrrelse”. Derudover ser Mie ogsa genbrug som en slags gave, da
meget af arbejdet faktisk allerede er gjort, og dét burde man bestemt ud-
nytte. "Der er ikke nogen skam i at springe over, hvor gaerdet er lavest. Man
kan da lige sa godt vaere sin egen bedste ven og hjeelpe sig selv,” forteeller
hun.

Tilpas tgjet frem for at &endre dig selv

Har du tgj, der treenger til en reparation? I stedet for at smide det ud
opfordrer Mie til, at man finder symaskinen, eller blot en nal, frem. Hun
forteeller: "Det behgver heller ikke veere sa perfekt. Det er egentlig bare
med at fa noget til at heenge sammen.” Det kan ogsa veere, du har noget tgj
liggende, som ikke helt sidder, som du vil have det til? Sa sy det til, sa det
passer til dig. Hertil siger Mie: "Jeg tror, det er noget af det vigtigste, vi kan
gore for os selv - at tilpasse tgjet, sa det passer os selv frem for at tro, at vi
skal endre os til det tgj, der er ude i butikkerne.”

Brug dit netvaerk

Mie anbefaler ogs3, at vi laner tgj af hinanden, sé vi kan spare shoppeturen
og maske de forhastede og ugnskede kgb. "Vi har bare vildt meget guld i
gemmerne, og det er ret tit, at der er én, der har noget, man lige kan ldne,”
siger Mie. Maske vil du gerne i gang med at sy, men mangler stof? Her
rader Mie ogsa til, at du bruger din omgangskreds. "Spgrg dit netvaerk!

De har alle sammen noget. Pa den made synes jeg, vi skal bruge hinanden
mere,” slutter hun af.

Vil du prgve kraefter med syning? Tag pa Mies kursus "Laer at sy - online”
og brug evt. tekstiler, du alligevel har liggende - se mere pa side 52.


https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/kreative-kurser/syning/re-design-af-tekstiler-baeredygtig-syning/313052

Handarbejde

Broderi

12 lektioner (2 mgdegange) - kr. 620,-/* 560,-

Kom med til 2 sgndage i broderiets tegn! Leer fx
kontursting, franske knuder, schatteirsyning og
vaeevede edderkopper eller fa hjeelp til et stgrre
projekt.

Undervisning begge dage kl. 10.00-15.30.

3211 S¢ 28/2+14/3* Seedorffs Str. 7 Tine Kanne

Broderi for 2 generationer

6 lektioner (1 mgdegang) - kr. 555,-

Veer med til en hyggelig krea-dag for bgrn og
voksne. Vi laver fx brocher, magneter og paske-
ophaeng, og du kan bl.a. lzere fladsyning, kontur-
sting og franske knuder. Er du géet i st med et
projekt, sa tag ogsa gerne det med.

3212 S¢28/3 10.00-15.30 Seedorffs Str. 7 Tine Kanne

Laer at hakle

7 lektioner (1 mgdegang) - kr. 430,-/* 395,-

Lzer de mest almindelige masker, og hvordan en
opskrift eller et diagram skal forstas.

Du vil opdage, hvor simpel heaekling er, og hvor
langt du nar med fa teknikker.

3201 S¢ 28/2 10.00-16.25* Sgnderg 74 Lotte Mouritsen

Haekling
7 lektioner (1 mgdegang) - kr. 430,-/* 395,-
Begyndere og letgvede

Har du haeklet lidt, maske pa "Leer at hakle”-
kursus eller pd anden vis? Vil du gerne blive
bedre og laere noget mere? Sa tag dit haeklepro-
jekt med og f4 hjeelp til at komme videre.

Leer at strikke

36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/S 1295,-

For dig, der aldrig fik leert at strikke eller har
glemt det igen. Maske kan du strikke lidt, men
vil gerne blive bedre. Fa hjelp til teknikker,
montering og opskrifter. Vi arbejder individuelt
ud fra dine gnsker.

3200 Ti 19.00-21.45 Sgnderg 74 Lotte Mouritsen

Patentstrik

7 lektioner (1 mgdegang) - kr. 430,-/* 395,-

Er du vild med at strikke? Kom med og bliv
klogere pa alt inden for patentstrik, snoninger
og hulmegnstre, sa dine strikkeprojekter kan
tages til nye niveauer.

3202 S¢18/410.00-16.25* Sgnderg 74 Lotte Mouritsen

Nalebinding
13 lektioner (2 mgdegange) - kr. 650,-/* 605,-

Laer den gamle handarbejdsteknik, hvor du med
en stor nal kan lave fine ting i garn - ogsa selvom
du ikke kan strikke eller haekle. Du leerer bl.a. om
opstart, indtag, udtag, huller til fx tommelfinger
eller heel og afslutning.

3203 S¢ 21/3 10.00-16.25* Sgnderg 74 Lotte Mouritsen ‘

Patchwork og quiltning

30 lektioner (10 mgdegange) - kr. 1275,-/* 1125,-

Lav tasker, puder, aesker og teepper i mange
stgrrelser og mgnstre syet i handen eller pa
symaskine. Vi pynter tingene med broderi,
bandbroderi og quiltning. Undervisning hver
anden uge.

3220 Lg-s@ 6-7/2 09.00-15.00* Sgnderg 74 Maria Heel

3246 Ma 09.45-12.30* Sgnderg74 Ulla Knudsgaard
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Knipling
36 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1475,-/S 1295,-

Leer at kniple blonder og lommetgrklaeder, men
ogsd moderne sjaler, tgrklaeder, cafégardiner,
bluse- og harpynt, jule- og pasketing m.m. De
fleste materialer kan kgbes pa kurset.

3253 Ma 18.30-21.15 Brabrand Lokalc Lonnie Nielsen

Studiekreds i knipling

Kan du kniple, og har du lyst til at kniple
sammen med andre? S kom og vaer med. Vi
hjeelpes ad og hygger os.

Hgr naermere pa tif. 8612 2955.

VAVEFALLESSKAB

Vil du gerne veeve sammen med andre, og
mangler du adgang til store rammeveeve?
Sa kom og veer med i vores veaevefallesskab.

Ring til os pa tlf. 8612 2955.


https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/kreative-kurser/haandarbejde

Udeliv

LR R

Hundeskolen

P4 alle hundeskolens kurser forbeholder und-
erviserne sig ret til at afvise bestemte hunde.
Teever i lgbetid bedes ikke medbragt pa kurset.
Alle hunde skal vaere vaccineret inden for det
sidste ar. Attest og forsikringsbevis medbringes
farste gang.

Laes alt om hundeskolens kurser pa
www.fof-aarhus.dk

Bliv dus med din hund

25 lektioner (10 mgdegange) - kr. 1105,-/* 980,-

Der veksles mellem de almindelige lydighedsdi-
scipliner, en familiehund bgr mestre, og gvelser,
der er med til at skabe det rigtige forhold
mellem hund og ejer. Tiden vil primaert blive
brugt pa praktisk arbejde, men en del teori vil
blive gennemgaet, fx hundepsykologi, foder og
fodring, rggt og pleje m.m. Start 13/3.

2605 Lg 10.00-12.20 Sgdalsk Lone Greva

Hvalpetraening
12,5 lektioner (5 mgdegange) - kr. 890,-/* 825,-
Kurset veksler mellem teori og praktik. Din hund

skal veere vaccineret inden start. Alder: op til 16
uger (atheengig af race). Start 13/3 og 24/4.

Lone Greva
Lone Greva

2606 Lg 12.30-14.50
2607 Lg 12.30-14.50

Sgdalsk
Sgdalsk
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FOF Aarhus’ Sejlerskole underviser emfyrefshéh’s' uddﬁ';m'elsessystemer.
Vil du vide mere, sa kontakt FOF Aarhus for yderligere oplysninger pa tlf. 8612 2955.
BEMZRK: Bestiet duelighedsprgve i sejlads kan give lystfartgjsejere op til 10% rabat
pa forsikringspraemien.

Yachtskipperuddannelsen

Sefartsstyrelsens yachtskipperuddannelse henvender sig til sejlere, der gnsker en videregaende ud-
dannelse med henblik pa sejlads i stgrre fritidsfartgjer, idet bestaet eksamen kan give mulighed for at
fore fritidsfartgjer pa 15-24 meters leengde samt mere indgaende kendskab til emnerne. Uddannelsen
omfatter grunduddannelsen Yachtskipper 3 samt den videregaende overbygning Yachtskipper 1. De
udbydes som to separate kurser.

Se flere oplysninger pa www.fritidssejler.dk
Se flere oplysning om FOF Aarhus’ udbud af Yachtskipperkurserne pa www.fof-aarhus.dk

Er du til sejlbad? Skipper duelighedsprgve teori

Sa har vi flere muligheder, der henvender sig til
dig, hvad enten du er helt nybegynder, har lidt
kendskab eller er sd gvet, at du blot skal bestad en
given prgve. Alle kurserne afsluttes med prgve.

42 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1675,-/S 1465,-

Sejlerskolens teoretiske grundkursus i sgsikker-
hed og navigation. Der krzaeves ingen forkund-
skaber for at fglge kurset, men regn med en del
hjemmearbejde. Paregn udgifter til bgger, sgkort
samt evt. prgvegebyr. Kurset kan afsluttes med
prove til den teoretiske del af Sgfartsstyrelsens
duelighedsprgve i sejlads.

[ kurserne indgar en weekend fra kl. 9.00-14.30.

Maks. 4 deltagere pr. kursus. Der bliver arrange-
ret prgve iht. Sgfartsstyrelsens regler. Prgve-
gebyret er ikke inkl. i kursusgebyret. Holdene
bliver lagt op pa hjemmesiden medio februar
2021.

Download sejlerhdndbog med alle kurser pa
www.fof-aarhus.dk

2700 Ma 19.00-21.45 Mgllevangsk
2701Ti 19.00-21.45 Mgllevangsk

Poul Kjaergard
Jens D Madsen
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IT - Windows

Excel

15 lektioner (5 mgdegange) - kr. 1410,-/S 1330,-

Gennem praktiske opgaver arbejder du med Ex-
cels basisfunktioner. Vi prgver kraefter med sma
tabeller, regneformler og det at hente veerdier pa
tveers af tabeller. Vi afprgver ogsa formateringer;
fx at lave rammer, dobbeltstreger og automatisk
fa rode eller grgnne felter afhaengig af vaerdien

i feltet.

Adobe

28170n 16.30-19.15  Frichs Vej 36G Kennet Zycek

Windows 10 - introduktion

3 lektioner (1 mgdegang) - kr. 515

Har du erhvervet dig en ny computer eller opda-
teret din gamle med Windows 10 og har sveert
ved at finde rundt i det nye system? S3 kom og
bliv klogere pa det grundleeggende i Windows
10 samt forbedringerne og de nye funktioner.
Medbring din egen PC med Windows 10 instal-
leret. Maks. 8 deltagere.

Sdggemaskineoptimering (SEO)

14 lektioner (2 mgdegange) - kr. 1200,-/* 1155,-

SEO handler om at fa flest mulige besggende til
din hjemmeside fra sggemaskiner (Google og
Bing). Kursisternes egne hjemmesider inddrages
i undervisningen i videst muligt omfang. Med-
bring gerne egen PC.

Undervisning begge dage kl. 10.00-16.25.

2803 Lg-s@g 24-25/4* FrichsVej36D Dennis Blomholt

Bogfering og regnskab -
grundlaeggende

24 lektioner (8 mgdegange) - kr. 1700,-/S 1580,-

Fa et kendskab til bogfgringens grundprincip-
per og betydning for den gkonomiske styring.
Leer bl.a. om kontoplaner, momsregnskab og
udarbejdelse af arsregnskab. Undervisningsbog
og opgavesamling er inkl. i prisen.

2805 Ti 18.30-21.15 Frichs Vej 36A Hakan Barut

2816 0n5/5 10.00-12.45 Frichs Vej36G Kennet Zycek

Windows 10 - fortsaettere

3 lektioner (1 mgdegang) - kr. 515

P4 dette kursus far du endnu mere kendskab til
Windows 10. Vi kigger pa sikkerhed, og der vil
vaere god mulighed for at fa vejledning. Med-
bring din egen PC med Windows 10 installeret.

2818 0n 28/4 10.00-12.45 Frichs Vej 36G Kennet Zycek

Hjemmesider med WordPress 1

14 lektioner (2 mgdegange) - kr. 1065,-/* 1020,-

Leer at bruge den danske WordPress-udgave til
at oprette blogs, hjemmesider og evt. webshops.
Vi arbejder ud fra dit niveau og dine behov.
Kendskab til computerbrug (internet, tekstbe-
handling m.m.) er pdkraevet.

Undervisning alle dage kl. 10.00-16.25.

2800 Lg-sg 27-28/3* FrichsVej36D Dennis Blomholt
2801 Lg-sg 8-9/5*  FrichsVej36D Dennis Blomholt
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ADOBE Ligthroom
7 lektioner (1 mgdegang) - kr. 755,-/* 710,-

Begyndere/letgvede

Kom med og fa styr pa Lightroom. Gennem prak-
tiske gvelser leerer du om programmets funktio-
ner, og vi gennemgar de mange muligheder for
at organisere, sortere og redigere dine fotos.

2833 S¢ 18/4 10.00-16.25* FGU Aarhus Peer Mortensen

ADOBE Photoshop
12 lektioner (2 mgdegange) - kr. 1085,-/* 1040,-

Begyndere/letgvede

Kom godt i gang med Photoshop pa et intensivt
weekendkursus. Du leerer brugerfladen at kende,
og med trin-for-trin-gvelser bliver du rustet til at
arbejde med programmets mange funktioner.
Undervisning begge dage kl. 10.00-15.30.

2832 Lg-sg 6-7/2* FGU Aarhus Peer Mortensen



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/it-og-foto/adobekurser
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/it-og-foto/microsoftkurser

Apple

Fotokurser

Fotos - billeder pa Mac

12 lektioner (4 mgdegange) - kr. 1085,-/* 1025,-

Med programmet Fotos kan du pa din Mac orga-
nisere, fremvise og dele dine mange billeder. Vi
gennemgar programmet og tager udgangspunkt i de
grundlaeggende feerdigheder. Medbring billeder pa
din mag, sa vi har noget at arbejde med.

28110n 10.00-12.45* FrichsVej36G KennetZycek

iPad
9 lektioner (3 mgdegange) - kr. 875,-/* 830,-

Har du faet en iPad, men kender ikke helt alle
funktionerne, s3 er dette et hold for dig. Vi gen-
nemgar opsatning og tilpasning efter dit niveau
og behov og vil bl.a. se pa Fotos, apps, Apple ID
og iCloud. Medbring din iPad.

28150n 13.30-16.15* Frichs Vej 36G Kennet Zycek

iPhone

9 lektioner (3 mgdegange) - kr. 875,-/* 830,-

Vil du gerne blive klogere pa din iPhone, sd er
dette et hold for dig. Vi gennemgéar opseetning og
tilpasning, sd det passer til dine behov. Vi kigger
pa flere funktioner, bl.a. pa kamera, apps, Apple
ID og iCloud. Medbring din iPhone.

28140n 10.00-12.45* FrichsVej36G KennetZycek

Kend din Mac

16 lektioner (4 mgdegange) - kr. 1410,-/* 1330,-

Leer de grundlzaeggende indstillinger og veerk-
tgjer at kende, sa du kan indszette tekst og
symboler og finde indhold. Du laerer ogsa at ga
pa internettet og se mails, og vi ser pa Fotos og
andre programmer. Medbring din egen Mac.

2813 Ma 10.00-13.40* FrichsVej36G KennetZycek

Kend din Mac - fortsattere

16 lektioner (4 mgdegange) - kr. 1410,-/* 1330,-

Vi tager afsaet i begynderkurset og dykker mere
ned i programmerne og de smarte funktioner.
Vi ser bl.a. pd mapper i Mail og Finder og pa
kalenderen, som kan deles pa tvars af brugere.
Medbring din egen Mac.

2819Ma 10.00-13.40* FrichsVej36G KennetZycek

Fotokursus niveau 1

13 lektioner (2 mgdegange) - kr. 910,-/* 865,-

Tag kontrol over dit kamera! Mange kameraer er
sat til automatiske indstillinger, men med viden
og treening i fx ISO, bleende, lukketid, hvidba-
lance, objektiver, perspektiv og flash kan du fa
endnu stgrre indflydelse pa dine billeder. Du laer-
er den grundlaeggende fototeknik og gennemgar
ogsa billedoptimering i Adobe Lightroom.
Undervisning begge dage kl. 10.00-15.55.

2825 Lg-sp 6-7/3* FGU Aarhus Peer Mortensen

15 lektioner (5 mgdegange) - kr. 1010,-/S 935,-

2823 Ti 17.00-19.45 FGU Aarhus Peer Mortensen

Fotokursus niveau 2

Drgmmer du om at tage flotte billeder af natur-
en, arkitektur, mennesker eller noget andet?
Gennem gvelser arbejder vi bl.a. med kompositi-
oner, finder inspiration hos hinanden, dygtigggr
os og diskuterer "det gode billede”.
Undervisning begge dage kl. 10.00-15.55.

2826 Ti 10-11/4* FGU Aarhus Peer Mortensen

Portraetfoto

12 lektioner (2 mgdegange) - kr. 870,-/* 825,-
Begyndere og gvede

Med praktiske gvelser leerer du om lysleegnings-
teknik med studieflash, softboxe, reflektorer,
posering m.m. Vi prgver forskellige stilarter, og
du arbejder bade med studieudstyr og vejledes i
at fa mest muligt ud af dit eget udstyr.
Undervisning begge dage kl. 10.00-15.30.

2828 Lg-sg 1-2/5* FGU Aarhus Peer Mortensen

) 13 lektioner (2 mgdegange) - kr. 910,-/* 865,-

Blitzfotografering

5 lektioner (2 mgdegange) - kr. 425

Tag bedre billeder med blitz. Du leerer at arbejde
med sma blitz, bade direkte pa kameraet og via
tradlgse sendere og modtagere. Vi ser ogsa pa
tilbehgr, der kan forbedre dine blitz-billeder.
Med praktiske opgaver traener du portraet, natur
og stilleben.

Undervisning begge dage kl. 17.00-19.15.

2829 Ti 16/3 og23/3 FGU Aarhus Peer Mortensen

Foto for alle

18 lektioner (6 mgdegange) - kr. 1220,-/* 1130,-

Du er fortrolig med dit kamera, men vil gerne
lave bedre billeder! Vi arbejder med optagel-
sesteknik og billedkomposition. Lysleegning og
portraetfotografering. Du skal selv medbringe
spejlreflekskamera.

2837Ma1/2 09.00-11.45* FrichsVej36G Ole Toldbod
2838 Ma 22/3 09.00-11.45* Frichs Vej 36G Ole Toldbod

Art Nude foto - workshop

8 lektioner (1 mgdegang) - kr. 1085,-/* 1045,-

Tag pa inspirerende og leererig workshop og fa
praktisk traening i at arbejde med lysdesign og
lysopstillinger i det speendende Art Nude. Vi
bruger erfarne modeller, der selv poserer, sd du
kan godt veere med som nybegynder. Vi er pa
location eller i studiet.

2827 Lg 29/510.00-17.20* FGU Aarhus Peer Mortensen
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Yoga - Hatha

o

Hatha yoga

28 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1350,-/* 1210,-

P4 dette hold far du en styrkende allround yoga-
undervisning, som giver ro, energi og overskud

i en travl hverdag. Du guides gennem gvelser,
som leegger vaegt pa andedraettet og korrekt
anatomisk udfgrelse og styrker din kropslige og
mentale oplevelse af Hatha yoga.

Hold 5456 og 5457 er for begyndere.
Hold 5465 og 5466 er for begyndere/letgvede.

Aftenyoga for alle
30 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1530,-/S 1380,-
I lgbet af de mgrke aftener vil vi holde den indre

glgd ved lige gennem yoga-, afspaendings- og
andedreetsgvelser.

5458 To 19.00-20.50 Sgnderg 74 Laila Elisabeth

Yoga og traening for store kvinder

18 lektioner (9 mgdegange) - kr. 1015,-/S 925,-

Vil du treene, men kan ikke se dig selv i et fitness-
center, sd vaer med, nar vi i et trygt forum laver
gvelser, der tilpasses din hgjde og drgjde, s du
far styrket din krop. Vi bruger hjaelpemidler for
at undga skader og overbelastning.

5456 On 09.00-10.50* Fjordsg Sk Laila Elisabeth
5457 Ti 09.30-11.20* Seedorffs Str. 7 Eva Michaelsen
5465 Ti 15.15-17.05* Fjordsg Sk Claudia Hoyda
5466 Ti 17.00-18.50 Fjordsg Sk Claudia Hoyda

Yoga - begyndere og letgvede

26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1285,-/S 1155,-

Her far du styr pa teknikken! Pa dette hold gen-
nemgar vi yogastillingerne grundigt fra bunden
og bygger pa undervejs. Du bliver guidet, og
stillingerne tilpasses hele tiden dit niveau. Und-
ervejs opbygger du styrke, smidighed, balance
og ro.

5460 Ma 16.30-18.20 Fjordsg Sk
5461 Ma 18.30-20.20 Fjordsg Sk

Rikke Brgcker
Claudia Hoyda

Se ogsa alle vores
hensyntagende yoga-hold
pa side 64

5470 To 18.00-19.50 21/1 Sgnderg 74 BeritJgrgensen

16,0 lektioner (8 mgdegange) - kr. 950,-/S 870,-

5474 To 18.00-19.50 15/4 Se¢nderg74 Berit]grgensen

Flow yoga

Til flow yoga flyder vi fra bevaegelse til bevaeg-
else til rytmen af vores andedrzet. Vi gver fgrst
grundstillinger og treener sa andedreet, smidig-
hed, styrke, balance og koordination. Yogahisto-
rier og -filosofi flettes ogsa ind. Det er en fordel,
men intet krav, at have prgvet yoga eller andet,
der giver kropsfornemmelse.

44 lektioner (22 mgdegange) - kr. 1890,-/* 1670,-

5462 On 13.00-14.50* Sgnderg 74 Maria Lauridsen

21,0 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1115,-/* 1010,-

Yoga mod stress

30 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1530,-/S 1380,-

Yoga mod stress giver dig bedre kontakt til din
krop, s du kan meerke og reagere hensigtsmaes-
sigt pa overbelastning. Vi arbejder bl.a. med
blide straek og styrkende yogagvelser samt ande-
dreets- og afspendingsteknikker.

5550 To 17.15-19.05 Segnderg 74 Laila Elisabeth

Yoga og meditation

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1215,-/* 1095,-

Pa dette hold far du en god kombination af yoga
og meditation. Vi treener, styrker og smidigggr
kroppen med neaerveer i klassiske yoga- og pilates-
gvelser. Du far en indfgring i meditation, sa du
bliver afspeendt, klar og vagen.

5556 Ti 08.00-09.50* Seedorffs Str. 7 Susanne @gaard
5555 To 08.00-09.50* Sgnderg 74 Susanne @gaard

Meditation, yoga og mindfulness

26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1285,-/* 1155,-

Giv dit travle sind en pause! Pa dette hold lzerer
du at mgde dig selv og veere til stede i nuet.

Det foregar i en acceptfuld atmosfeere, og du
far en grundig introduktion til meditation og
mindfulness samt redskaber, sa du kan arbejde
videre derhjemme.

5558 Ma 16.15-18.05* Seedorffs Str.7 Eva Michaelsen

Yoga og meditationsretreat

15 lektioner (2 mgdegange) - kr. 855,-/* 780,-

Vi treener, styrker og smidigggr kroppen med
neerveer og fordybelse i klassiske yoga- og
pilatesgvelser. Du laerer meditation, sa du bliver
afspeendt, klar og vagen. Den 10-11/4.

5408 Fr 13.00-14.25* Sgnderg 74 Claudia Hoyda

5559 Lg-sg 10.00-16.55* Seedorffs Str.7 Susanne @gaard
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lyengar

Patanjali

Du skal veelge Iyengar yoga, hvis du sgger en
kraftfuld yogaform, hvor du far styrket dine
muskler og knogler.

Iyengar yoga renser og stimulerer dine vitale
organer, bevidstggr dit andedrzet og afspaend-
er dit nervesystem.

Iyengar yoga - frirum for kvinder

36 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1620,-/* 1440,-

Kom ned i kroppen, bliv bevidst om dit &nde-
dreet, treen din indre styrke og afspeend dit
nervesystem med forskellige yogagvelser.

Har du problemer med nakke eller skuldre, er
dette hold for dig!

5492 Ti 14.30-16.20* Seedorffs Str.7 Celia Mikkelsen

Iyengar yoga - trin 1
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1215,-/* 1095,-

Pa dette hold bliver du introduceret for Iyengar
yogaens grundprincipper. Der arbejdes langsomt
og preacist med fokus pa de lige linjer i kroppen.
Du vil leere de fgrste 6-8 staende stillinger, sid-
dende grundstillinger og liggende strzek. Vi slut-
ter hver gang med hvilestillinger og afspaending.

5493 To 18.00-19.50 Seedorffs Str.7 Celia Mikkelsen

[ __|
o> Ny \
Vil du sikre
dig en plads pa et
kursus, sa tilrader vi

‘ hurtig tilmelding!

N\

Iyengar yoga - trin 1-2
36 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1620,-/S 1440,-

Iyengar yoga er en metodisk og detaljeret
yogaform. Muskler, indre organer, nervesystem-
er, balance, kropsholdning, koncentration og
neerveer forbedres, hvilket fgrer til et bade
mentalt og fysisk velbefindende. Vi afslutter med
dybdeafspaending.

5494 Ma 17.00-18.50 Seedorffs Str.7 Celia Mikkelsen
5495Ti 19.00-20.50 Seedorffs Str.7 Celia Mikkelsen

Iyengar yoga for maend - trin 2

36 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1620,-/S 1440,-

Yoga kan veere et godt supplement til almindelig
sportstreening, stillesiddende meditation eller
som en sund motionsform efter arbejde. Maske
tror du, at yoga kun er noget for kvinder? Nu
har du mulighed for at dyrke yoga pa et rent
mandehold!

5490 Ma 19.00-20.50 Seedorffs Str.7 Celia Mikkelsen

Iyengar yoga - trin 2-3
36 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1620,-/S 1440,-

Vi treener 12-15 stdende stillinger, som styrker
og smidigggr arme og ben og giver dig bevaegel-
sesfrihed. Du har mulighed for at arbejde med
albuestand og hovedstand.

5498 Ti 17.00-18.50 Seedorffs Str.7 Celia Mikkelsen

Til Patanjali yoga arbejder du med at gge din
koncentration, fysiske styrke og smidighed.
Samtidig laegges der vaegt pa andedraettet og
dét at vaere til stede i nuet.

Vi bruger forskelligt udstyr til at understgtte
kroppen, hvormed alle kan vaere med uanset
niveau og form.

Yoga for maend - patanjali trin 1

28 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1350,-/S 1210,-

Du vil pa dette hold blive introduceret til grund-
principperne i yoga. Der laegges stor vaegt p3, at
stillingerne udfgres anatomisk korrekt med gje

for detaljen og fokus pa preecision.

5518 To 18.45-20.15 Seedorffs Str. 7 Charlotte Rommers

Patanjali yoga - trin 2
47,5 lektioner (19 mgdegange) - kr. 2005,-/S 1770,-

For dig der har gaet pa Iyengar yoga eller Patan-
jali yoga trin 1 i flere ar. Du gnsker at arbejde
dybere, fa flere udfordringer og arbejde med de
omvendte yogastillinger. Vi treener handstand,
skulderstand, albuestand og hovedstand. Vi
laver ogsa andedraetsgvelser og afslutter med
afspaending.

5517 To 16.30-18.30 Seedorffs Str. 7 Charlotte Rommers

i | =
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AS HTANGA;?-/ YOGA SHALA

Vil du vaere YOGAINSTRUKT@R?

Tag uddannelsen hos Yoga Shala
Nye forlgb starter i september 2021

www.ashtangayogashala.dk
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Yoga, meditation & mindfulness

Yoga for folk med migraene og
hovedpine

18 lektioner (9 mgdegange) - kr. 1015,-/* 925,-

P4 dette hold er alle gvelser og stillinger tilpas-
set dig med hovedpine. Du far styrket og treenet
din krop og skeerpet din bevidsthed om, hvad du
kan veere seerlig opmaerksom pa af triggers i din
treening. Vi runder af med afspaending.

5471 To 15.45-17.35* 21/1 Sgnderg74 Berit]Jorgensen

16 lektioner (8 mgdegange) - kr. 950,-/* 870,-

5472 To 15.45-17.35*15/4 S¢nderg74 Berit]grgensen

MediYoga

26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1285,-/S 1155,-

MediYoga er for dig, der pa en blid og skdnsom
made vil holde krop og sind i form. Holdet er
for alle - ogsa for dig, der maske keemper med
ryg- og/eller nakkesmerter, hjerterelaterede
problemer, sgvnbesveer eller stress.

5473 Ti 16.50-18.40 Seedorffs Str.7 Ditte Appel

MediYoga - seniorer

22 lektioner (11 mgdegange) - kr. 1150,-/* 1040,-

Holdet er for seniorer, der pa en blid og skansom
made vil holde krop og sind i form. Vi arbejder
dybt med gvelser, andedreet, afspeending og
meditation. Alle kan deltage, og alle gvelser kan
udfgres siddende pa en stol eller pa en matte.

5480 Ti 09.30-11.20* Fjordsg Sk Therese P. Helligsge

Yin yoga - ro i krop og sind
38 lektioner (19 mgdegange) - kr. 1690,-/* 1500,-

P4 dette hold gver vi os i at sanse gjeblikket ved
at holde blide yogastillinger i flere minutter. I
den afsluttende stilling, savasana, kan du mod-
tage afslappende handspalaeggelse og hoved-
bundsmassage.

Mindfulness & meditation retreat

6 lektioner (1 mgdegang) - kr. 530,-/* 500,-

A day to find calm and peace. We will go through
different meditations, yoga, and reflection.

This type of practice is very impactful for the
participants, bringing more self-awareness, self-
compassion, and inner peace.

5567 Lg 09.30-15.00* Seedorffs Str.7 Carmen Manea

5489 Fr 14.00-15.50* Fjordsg Sk Maria Lauridsen

Meditation i teori og praksis

7,5 lektioner (1 mgdegang) - kr. 580,-/* 545,-

Gennem treening far du stgtte til at dbne op for
en dybere bevidsthed. Vi vil arbejde med jord-
forbindelse og centrering, da et godt fundament,
ro og balance er essentielle kvaliteter til at gve
kontakten til sig selv i sit indre og ydre liv. Vi skal
ogsd have hjertet med, sa derfor vil vi gve os i at
abne op. Den 21/3.

5570 S¢ 10.00-16.55* Seedorffs Str. 7 Susanne @gaard

Meditation og mindfulness -
stress reduktion

40 lektioner (16 mgdegange) - kr. 2050,-/S 1850,-

Vi leerer at integrere en raekke feerdigheder, der

gor det muligt at hdndtere stress og udfordring-
er i hverdagen. Nar vi styrker opmaerksomhed-

en, opnar vi stgrre balance og bedre klarhed.

Meningsfuldt liv med ACT

20 lektioner (10 mgdegange) - kr. 1510,-/S 1410,-

ACT er en mindfulnessbaseret tilgang til livet,
som kan hjaelpe dig til at leve et indholdsrigt og
meningsfuldt liv. Du vil fa klarhed over, hvad der
er vigtigt for dig i livet, og hvilke indre ubehag,
der stopper dig i at bevaege dig i den retning,

du gnsker. Du leerer teknikker, der hjaelper dig
til at overvinde forhindringerne og skabe mere
engagement og begejstring i dit liv.

5455 To 17.00-18.50 FrichsVej36D Kjeld Lassge

Self-compassion

40 lektioner (16 mgdegange) - kr. 2050,-/S 1850,-

In this self-compassion class, you will learn

not to be too hard on yourself, how to rather
motivate instead of criticizing yourself and how
to transform difficult relationships with yourself
and others.

5566 On 19.00-21.20 Seedorffs Str.7 Carmen Manea

5569 On 17.00-19.20 Seedorffs Str.7 Carmen Manea
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Pilates/fitness

Pilates

Pilates er en skansom og effektiv styrketraen-
ing, som kan give dig en smuk holdning, flad
mave, gget smidighed og feerre speendinger. Vi
treener kroppens dybe muskler og arbejder med
balance, koordination og vejrtraekning, og vi har
fokus pa fysisk og psykisk velvere. For mand og
kvinder i alle aldre.

Laes mere om de enkelte pilateshold naevnt her-
under pa www.fof-aarhus.dk

Pilates - begyndere/letgvede
36 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1620,-/* 1440,-

5404 On 11.30-13.20* Sgnderg74 Lzrke H. Hansen

28 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1350,-/S 1210,-

5407 On 17.00-18.50 Sgnderg 74 Claudia Hoyda

Pilates - letgvede
26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1285,-/* 1155,-

5406 Ma 16.00-17.50* Sgnderg 74
5411 On 09.00-10.50* Sgnderg 74

Janne Kjaer
Birgitte @sterby

Pilates - letgvede/gvede
36 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1620,-/* 1440,-

5405 On 09.30-11.20* Sgnderg 74 Lzrke H. Hansen

Pilates - gvede

46 lektioner (23 mgdegange) - kr. 1955,-/S 1725,-

5418 To 17.00-18.50 SeedorffsStr.7 Silke Rennow

26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1285,-/* 1155,-

5415 Ti 15.30-17.20* Seedorffs Str. 7 Birgitte @sterby
5416 To 15.00-16.50* Seedorffs Str.7 Birgitte @sterby

Flowpilates

21 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1115,-/S 1010,-

@velserne pa dette hold udfgres i et flow med
fa pauser; du vil derfor blive udfordret pa din
udholdenhed. Vi arbejder langsomt, men med
stort fokus og stor koncentration, og teknikken
gennemgas lgbende undervejs i gvelserne.

Kvindefitness 50+

21 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1115,-/* 1010,-

Treen pé en afvekslende og sjov made! Du for-
bedrer din styrke, far sved pa panden og smil pd
leben, nar vi arbejder med kondition, balance
og kropsbevidsthed. God musik giver energi og
lethed.

5420 On 18.45-20.10 Se¢nderg 74 Claudia Hoyda

5368 To 15.30-16.55* Sgnderg74 Maria Conradsen

Jumping Fitness
6 lektioner (6 mgdegange) - kr. 295,-

Jumping® Fitness er for dig, som elsker at fa
sved pa panden. Traening pa trampolin styrker
bade dit humgr og din krop. Vi treener fgrst basis-
trin pa trampolinen, hvorefter vi gradvist gger
intensiteten. Jumping Fitness er ogsa for dig med
fx darlig ryg eller knze.

5600 Ti16.30-17.25 19/1 Center 10 Jane Provstgaard
5601 Ti16.30-17.25 2/3 Center 10 Jane Provstgaard

Fitness K45+
34 lektioner (17 mgdegange) - kr. 1555,-/S 1385,-

Du bliver forpustet, mens du forbraender fedt og

kulhydrater. De forskellige traeningsgvelser sikrer,
at du bade far lgsnet og styrket dine muskler gen-
nem et udfordrende fitness- og treeningsprogram.

5381 Ma 18.45-20.35 Seedorffs Str.7 Marianne Krogh

I form K50+
34 lektioner (17 mgdegange) - kr. 1555,-/S 1385,-

Treen din krop i et roligt tempo med gvelser, der
lgsner op omkring nakke, skuldre, ryg og baek-
ken. Vi benytter forskellige remedier, laver lidt
pulstraening og strammer kroppen op. Vi afslut-
ter med afspaending og en powernap.

5380 Ma 17.00-18.50 Seedorffs Str.7 Marianne Krogh

Fitness - hjertehold m/k 50+

26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1500,-/* 1370,-

For dig der gerne vil forbedre din sundhed og
styrke dit hjerte. Vi treener puls og styrke med
fokus pa hjerte og kredslgb og med individuel
vejledning. Det hele foregdr i socialt samvaer,
hvor vi griner og sveder sammen.

5383 Ma 10.00-11.50* Sgnderg74 Jakob Abu-Khalil
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Tai Chi

Styrk din krop

Tai Chi er en gammel kinesisk bevaegelseskunst,
der styrker helbredet og giver smidighed og

ro i sindet. Tai Chi er et arbejde med at skabe
balance mellem krop og sjeel. Alle kan dyrke Tai
Chi. Det er velegnet for unge som aldre, kvinder
som meend.

Tai Chi Chuan

Undervisningen vil bade veere med Qi gong,
sasom de 18 terapier, afspaendingsprincipperne
ved de lgsnende gvelser og energiflowet i Yang
tai chi-formen. Alt med udgangspunkt i den
enkeltes stdsted.

Tai chi chuan - begyndere

26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1285,-/S 1155,-

5340 To 17.00-18.50 Fjordsg Sk Karsten Jakobsen

Tai chi chuan - begyndere og letgvede
30 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1420,-/* 1270,-

5341 To 10.00-11.50* FjordsgSk KarstenJakobsen

Tai chi chuan - letgvede

30 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1420,-/* 1270,-

5342 Ti 16.15-18.00* Sgnderg74 Karsten Jakobsen

Tai chi chuan - gvede

45 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1925,-/S 1700,-

5343 Ma 18.00-20.45 Fjordsg Sk Karsten Jakobsen

Styrk din krop K60+

34 lektioner (17 mgdegange) - kr. 1555,-/* 1385,-

Styrk din krop med en grundig traening af alle
muskelgrupper. Vi starter med opvarmning og
forskellige gvelser, der lgsner op omkring nakke,
skuldre, ryg og baekken. Vi inddrager pulstraen-
ing og gvelser med diverse redskaber.

5363 Ma 10.00-11.50* Seedorffs Str. 7 Marianne Krogh
5364 Ma 11.45-13.35* Seedorffs Str. 7 Marianne Krogh

Seniordamer 65+

17 lektioner (17 mgdegange) - kr. 980,-/* 895,-

Bevagelse for aldre med fokus pa balance,
styrke af kroppen og hyggeligt samveer. Und-
ervisningen tager hensyn til aldersbetingede
skader og tilpasses, sa alle kan veere med.

5365 Ma 13.30-14.25* Seedorffs Str. 7 Marianne Krogh
5366 To 12.15-13.10* Seedorffs Str. 7 Marianne Krogh

Effektiv fitness - seniorkvinder

22,5 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1.165,-/* 1.055,-

Sjov og effektiv traening for hele kroppen. Malet
er, at du bliver god til at bevaege dig med en
steerk holdning, sa din hverdag bliver lettere. Vi
treener til god musik. Bade for dig, der er ude af
form, og dig der er bomstaerk.

5370 Ti 09.00-10.20*
5371 Ti 12.00-13.20*

Fjordsg Sk Martha Lundgaard
Fjordsg Sk Martha Lundgaard

Vi snakker om sundhed

19 lektioner (19 mgdegange) - kr. 1050,-/* 955,-

Hvad er sundhed for dig? Synes du ogs3, det er
sveert at finde rundt i de sunde og de usunde
vaner? Sa tag med, nar vi sngrer skoene og gar
tur i flotte naturomgivelser, mens vi taler om
forskellige emner inden for sundhed og udveks-
ler erfaringer med hinanden.

5312 On 09.00-09.55* Mindeparken Michala Clausen
5313 On 14.00-14.55* Riis Skov Michala Clausen

18 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1015,-/* 925,-

5310 Ma 09.00-09.55* Mindeparken Michala Clausen
5311 Ma 14.00-14.55* Riis Skov Michala Clausen

17 lektioner (17 mgdegange) - kr. 980,-/* 895,-

5314 Fr
5315 Fr

09.00-09.55* Mindeparken Michala Clausen
14.00-14.55* Riis Skov Michala Clausen
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Aktiv livsstil for seniorer

28,5 lektioner (19 mgdegange) - kr. 1370,-/* 1225,-

Tag med ud og fa frisk luft i kinderne, mens vi
traener og har det sjovt. Vi mgdes fx i Minde-
parken, Dronningens have eller Forstbotanisk
have og laver alsidige traeningsgvelser med puls
og styrke. Veer med i et motiverende og dejligt
feellesskab!

5318 Ti 09.00-10.25* Mindeparken
5319 Ti11.00-12.25* Mindeparken

Michala Clausen
Michala Clausen

27 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1320,-/* 1185,-

Michala Clausen
Michala Clausen

5320 To 09.00-10.25* Mindeparken
5321 To 11.00-12.25* Mindeparken

XXL Kvindefitness

21 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1115,-/S 1010,-

Fa energi, velvaere og fornyet kraft med varieret
traening, hvor hele kroppen bevaeges igennem.
Vi arbejder med kondition, styrke, balance og
kropsbevidsthed og inddrager traeningsbolde og
andre redskaber.

5369 To 17.00-18.25 Sgnderg74 Maria Conradsen
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Mavedans og dans

Traen selv

Mavedans -

Mavedans styrker og smidigggr din krop, samtidig
med at din koordinationsevne forbedres. Vi ar-
bejder med speendende kombinationer og traener

grundbevaegelser, som arbejdes indii en koreografi.

Begyndere
20 lektioner (10 mgdegange) - kr. 1080,-/S 980,-

5390 0n 17.30-19.20 Sgnderg 74
5391 0n 19.15-21.05 Sgnderg 74

Aleksandra Zengin
Aleksandra Zengin

Dansemeditation

16 lektioner (8 mgdegange) - kr. 950,-/S 870,-

Et blidt og guidet dansehold, hvor vi arbejder
meditativt med dansen med fokus pa danseglae-
de. Du skal ikke huske teknik eller koreografi, og
vi har fokus pd at skabe kontakt til dit &ndedreet,
dine beveegelser og dig selv.

@vede: koreografi

14 lektioner (7 mgdegange) - kr. 820,-/S 750,-

5395 Ma 17.30-19.20 Sgnderg 74 Marie Mgller Jensen

@vede: teknik og musikforstaelse

10,5 lektioner (7 mgdegange) - kr. 705,-/S 650,-

5396 Ma 19.15-20.40 Sgnderg74 Marie Mgller Jensen

5327 On18.10-20.00 10/2 Seedorffs Str.7 Lise Lansmann
5328 On 18.10-20.00 21/4 Seedorffs Str.7 Lise Lansmann

Jazz / Show Dance

16 lektioner (8 mgdegange) - kr. 950,-/S 870,-

For dig der elsker at danse til god musik og
arbejde med krop og bevaegelse. Savner du
redskaber og grundtraening til at kaste dig ud i
jazz/show dance, sa tag med og leer det i et roligt
tempo.

Mavedans - fokus pa teknik

6 lektioner (2 mgdegange) - kr. 530,-/* 500,-

Kender du allerede til mavedans, og vil du gerne
forbedre din teknik? P de tre hold gennemgar vi
forskellige temaer med grundig teknik, masser
af dansegleede og individuel vejledning.

Hold 5392 - Cirkler - 30/1 0g 27/2.
Hold 5393 - Shimmy, lock og pop - 27/3 og 24 /4.
Hold 5394 - Arme og ben - 29/5 og 26/6.

5392 Lg 12.00-14.45* Sgnderg 74 Marie Mgller Jensen
5393 Lg 12.00-14.45* Sgnderg74 Marie Mgller Jensen
5394 Lg 12.00-14.45* Sgnderg 74 Marie Mgller Jensen

5329 Ti 19.00-20.50 26/1 Sgnderg 74 Lise Lgnsmann
5330 Ti 19.00-20.50 6/4 Sgnderg74 Lise Lgnsmann

Kvindecirkel - krop, bevaegelse
og flow

16 lektioner (8 mgdegange) - kr. 950,-/S 870,-

Et stgttende feellesskab med fokus pa blid dans
og bevaegelse, naerveer, fordybelse og flow.

Dette hold er for dig, der er nysgerrig pa krop,
bevagelse og personlig udvikling samt laenges
efter mere ro, kropsforbindelse og naervaer i din
hverdag.

5325 0n19.50-21.40 10/2 Seedorffs Str.7 Lise Lansmann
5326 On19.50-21.40 21/4 Seedorffs Str. 7 Lise L n
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Selvtraening pa lokalcenter
Et tilbud til M/K 60+

FOF Aarhus og en raekke lokalcentre i Aarhus har
indgaet et samarbejde, som giver dig mulighed
for selvtraening i dit neeromrade. Du far adgang
til fitnessmaskiner i lokalcenterets abningstid,
og du introduceres til maskinerne, s du undgar
skader.

Vi er pa folgende lokalcentre:

* Mgllestien

e Vestervang

« Abyhgj

« Carl Blochs Gade.

Du kan laese mere om selvtraeningen og tilmelde
dig pa www.fof-aarhus.dk
Du kan ogsa ringe til os pa tlf. 8612 2955.
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Hensyntagende hold

HENSYNTAGEN
DE
UNDERVISNING

Blid yoga
24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1215,-/* 1095,-

Har din krop veeret udsat for serlige belast-
ninger? Her kan du finde ny styrke, smidighed,
indre ro og afspeending. Der er fokus pa ryg/
nakke, arme/skuldre og ben/baekken, og du far
genopbygget din energi via dybere kontakt med
andedreettet.

Blid yoga med fokus pa ryggen

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1215,-/* 1095,-

Dette hold henvender sig til dig, som pa grund af
svag ryg ikke kan deltage i almindelig undervis-
ning. Der arbejdes malrettet med gvelser, der
styrker ryggens muskulatur, straekker rygsgjlen
og forbedrer kropsholdningen. Undervisningen
foregar i et stille og roligt tempo.

9114 Fr 10.45-12.35* Fjordsg Sk Anne Tolsgaard

9112 On 13.30-15.20* Seedorffs Str. 7 Celia Mikkelsen

Blid yoga for seniorer

36 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1620,-/* 1440,-

Her kan du vaere med, hvis du fx har gigt, fibro-
myalgi, piskesmeeld eller problemer med nakke,
skuldre eller ryg, som afholder dig fra at deltage
pa et alment bevaegelseshold.

9115 On 09.45-11.35* Seedorffs Str. 7 Celia Mikkelsen

Blid yoga mod stress

30 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1420,-/* 1270,-

Du far bedre kontakt til din krop, s& du kan
merke og reagere hensigtsmeessigt pa over-
belastning. Vi arbejder bl.a. med blide straek

og styrkende yogagvelser samt andedraets- og
afspeendingsteknikker. Vi laver iseer siddende og
liggende stillinger, sd alle kan vaere med.

9121 To 13.15-15.05* Seedorffs Str. 7 Laila Elisabeth

28 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1350,-/* 1210,-

Yoga, naervarstraning og
meditation

24 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1215,-/* 1095,-

Vi treener, styrker og smidigggr kroppen med
neerver og fordybelse i klassiske yoga- og
pilatesgvelser. Du laerer meditation, sa du bliver
afspaendst, klar og vagen.

9131 Ma 13.20-15.10* Seedorffs Str. 7 Susanne @gaard

Senior yoga
28 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1350,-/* 1210,-

Kan du ikke g til almindelig yoga pga. fysiske
skavanker? S tag med p4 et lille, roligt hold,
hvor vi tager hensyn til fx svag ryg, knee- og
skulderproblemer. Vi understgtter kroppen med
redskaber, s stillingerne udfgres anatomisk
korrekt. Du guides gennem gvelserne, og alle
kan veere med. Vi afslutter med afspaending, som
giver energi og ro i sindet.

9120 To 11.00-12.50* Sandgga5 Lone Hyldgaard

9102 To 14.30-16.20* Sgnderg 74 Charlotte Rommers

Seerligt tilrettelagt undervism'ng

makzo;n ;oxl'egz'ir P& sm3 holq med
e b t e. tagere, Det o hold for dig
et fysisk eller DPsykisk handica
Som har behgy for individye] "
vejledm'ng til din traening,

Iyengar yoga - blid
36 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1620,-/* 1440,-

Dette hold henvender sig til alle, som ikke er i
stand til at deltage pa et almindeligt hold. Iyen-
gar yoga er en metodisk og detaljeret yogaform,
som prioriterer pracision og fokus pa lige linjer
i kroppen. Undervisningen foregar i et stille og
roligt tempo.

9113 On 11.30-13.20* Seedorffs Str. 7 Celia Mikkelsen

MediYoga hensyntagende

26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1285,-/* 1155,-

MediYoga kan give stgrre bevaegelighed i led,
staerkere muskler, nedsaette smerter samt
deempe stress og uro. Fa stgrre indsigt i din krop
og dens spaendinger, og hvordan du selv kan
afhjeelpe dette. En MediYoga-time indeholder
blide, langsomme gvelser, vejrtraeekningsgvelser,
mantras, afspaending og meditation. Alle kan
deltage, og treeningen kan laves bade liggende
og siddende. Traeningen tilpasses den enkelte
deltagers fysiske formaen.

9122 On 15.00-16.50* Seedorffs Str. 7 Ditte Appel

MediYoga og mindfulness

38 lektioner (19 mgdegange) - kr. 1690,-/* 1500,-

Giv din krop omsorg med mindfulness, Mediyoga
og pilates. Vi arbejder med smidighed, styrke og
harmoni mellem krop og sind. Vi har bl.a. fokus
pa kropsbevidsthed, koncentration, holdning,

# fascia og bindevew.
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Osteoporose

36 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1620,-/* 1440,-

Begyndere/letgvede

Her far du styrket dine knogler, dine led, dit

veev og dine muskler med fokus pa balance og
holdning i gvelserne. Vi traener ogsa bevaege-
lighed, kropsbevidsthed og kropsbrug i dine
hverdagsbevegelser, og du far tips og tricks til,
hvordan du passer pa dig selv. Stdende, siddende
og liggende gvelser.

9048 Ti 09.30-11.20* Sgnderg 74 Lone Groes
9049 On 09.30-11.20* Sgnderg 74 Lone Groes
9050 On 11.15-13.05* Sgnderg 74 Lone Groes

Pilates, afspeending og velvare

28 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1350,-/* 1210,-

Traen og bevag hele kroppen. @velserne giver
velvaere og mindsker smerter eller spaendinger
i ryg, skuldre og nakke. @velserne forbedrer din
kropsholdning, generelle styrke og smidighed.
Der er i treeningen hentet inspiration fra det
bedste af pilates, yoga og mindfulness.

9074 On 16.15-18.05* Seedorffs Str. 7 Lise Rasmussen
9078 Ti 11.30-13.20* Sgnderg 74 Birgit Jergensen

~—

Hensyntagende hjertehold m/k 50+

26 lektioner (13 mgdegange) - kr. 1285,-/* 1155,-

For dig der har brug for treening med saerligt
fokus pa at styrke hjertet. Vi vil arbejde med af-
vekslende traeningsformer, hvor du vil fa styrket
din krop, dit hjerte og dit kredslgb pa effektive
mader tilpasset din formaen.

Hensyntagende TRX-traening

12 lektioner (12 mgdegange) - kr. 1015,-/* 925,-

TRX hensyntagende traening forbedrer din
styrke, balance, stabilitet og smidighed pa en
skansom, men meget effektiv made. I under-
visningen er der elementer fra styrketraening,
pilates og yoga. Holdet er fx godt for dig, der har
rygproblemer.

9056 Ma 11.00-11.55* FjordsgSk Jane Provstgaard

Holistisk fitness 50+
34 lektioner (17 mgdegange) - kr. 1555,-/* 1385,-

Pa dette hold far du styrket og smidiggjort hele
din krop med fysiske og energetiske gvelser fra
fx afspaending, yoga, qigong, fysiopilates, core-
ball og toning. Du vil fa stgrre kropsbevidsthed,
saenket dit generelle stressniveau og fa mere
energi. Vi arbejder bade stdende, siddende og
liggende. Med og uden musik. Hver gang afslut-
tes med guidet dybdeafspaending.

Gymnastik allround K65+

25,5 lektioner (17 mgdegange) - kr. 1265,-/* 1140,-

Traening med fokus pa balance og styrke, der
grundigt gennemgar hele kroppen med bide
mave- og ryggvelser. Der indgdr indimellem
forskellige redskaber. Vi afslutter med afspaend-
ingsgvelser og en powernap.

9001 To 09.45-11.10* Seedorffs Str. 7 Marianne Krogh
9002 To 11.00-12.25* Seedorffs Str. 7 Marianne Krogh

Staerk igen K65+

34 lektioner (17 mgdegange) - kr. 1550,-/* 1385,-

Fa lgsnet op for gmhed og stivhed i kroppen

og arbejd med gvelser, der stgtter op omkring
rygproblemer. Der arbejdes med styrkegvelser,
balance og strek, vi afslutter med en powernap.

9038 Fr 10.00-11.50* Vejlby Lokalc Marianne Krogh

Seniortraening 70+

27 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1320,-/* 1185,-

Med rolige gvelser fra fysiopilates, afspaending,
effekt, yoga og qi gong genfinder du balancen

og en uanstrengt, behagelig kropsholdning.

Vi arbejder med smidighed og styrker krop-
pen, kredslgbet og andedreettet, og du far gget
vitalitet, velvaere og overskud. @velserne er bade
stdende, siddende og liggende pa matte.

9019 To 10.45-12.10* Langenashus Lone Groes

Skanegymnastik 75+

27 lektioner (18 mgdegange) - kr. 1320,-/* 1185,-

Gymnastik og bevaegelse for dig der er ldre
og har brug for et lavere tempo. Du vil gge din
styrke, smidighed og balance, fa 1gsnet muskel-
spaendinger og aflastet dine led. @velserne er
stdende, gdende og siddende.

9021 To 16.00-17.50* SeedorffsStr.7 Lone Groes

9018 To 09.30-10.55* Langenaeshus Lone Groes

Hensyntagende bevaegelse K55+

17 lektioner (17 mgdegange) - kr. 980,-/* 895,-

Gymnastik med fokus pa at styrke kroppen og
forbedre balancen. Undervisningen tager hensyn
til den enkelte kursist og er tilpasset, sa alle kan
veere med.

Tai chi chuan - gvede

30 lektioner (15 mgdegange) - kr. 1420,-/* 1270,-

Vi treener balance, koordination, styrke og smi-

dighed. Vi kommer omkring 5 lgsnende gvelser,
der vil fokusere pa korrekte holdninger og posi-
turer. Der vil veere tid til indre ro og afspaending.

9006 Ti 16.30-18.20* Sgnderg 74 Jakob Abu-Khalil

9015 Ma 14.30-15.25* Seedorffs Str. 7 Marianne Krogh

9141 Ti 10.00-11.50* Fjordsg Sk Karsten Jakobsen
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Fadselsforberedelse  vv==

2,5 lektioner (1 mgdegang) - Pris kr. 100,-

Anbefalet start: uge 28-36

Tidligere deltagere pa vores fgdselskurser beretter om mindre smerte, bedre kontrol

. - Effektiv og hurtig fgdselsforberedelse. Du far
over veerne og faerre timer, hvor det for alvor er kraevende at vaere i fadsel.

den grundleaeggende viden og far afprgvet nogle

I samarbejde med Aarhus Jordemoderpraksis tilbyder vi kurser, der uddyber hospitalets af redskaberne:

fadselsforberedelse.
¢ Rolig vejrtraekning

Du kan veelge mellem et kort forlgb 'Ve-treening’ *  Vesstillinger/fadestillinger

(1 mgdegang) eller det mere dybdegaende FﬂDSELSVE]RTREKNING ¢ Afspending og visualisering
kursus 'Fgdselsvejrtraekning & ve-traening’, som & VE-TRZANING *  Massageteknikker til ledsager.
forlgber over fire aftener. :
Dybdegaende traeningsforlgb, hvor du far grun- Vi anbefaler, at du deltager med ledsager, men
Pé begge kurser er der fokus pd praktisk ve- dig viden og intensiv indgvning af redskaberne: du er ogsd velkommen alene.
traening, som gger din evne til at tackle dine . . . OBS: Prisen er pr. deltager.
veer og sikre din mobilitet. Som partner kan det * Rolig vejrtraekning
veere en stor hjeelp at vide, hvordan man stgt- e Graduering af vejrtraekning og gispevejr- Der undervises enten pa Jordemoderpraksis pa
ter den gravide bedst muligt under fgdslen. P4 traekning Olof Palmes Allé eller pa Ngrre Allé 70B.
’ ; i - ing’ . -stillinger /fi illinger
kurset 'Fgdselsvejrtraeekning & ve-traening’ kan Ve-st ge /J f?’d?St ! ge. 5000 Ma 17.00-19.20 41 Dorte Wahlberg
du derfor bade komme med partner/ledsager * Afspaending og visualisering 5001 Ma 19.15-21.35 4/1 Dorte Wahlberg
(parhold) eller alene (kvindehold). e Massageteknikker og andre stgttemulig- ggg; l[:: (l)gig:iigg g;i m::;: ﬁizi
] . ) heder for ledsager. 5004 Ma 19.15-21.35 18/1 Dorte Wahlberg
Vores erfaring er, at vejen til den gode fgdsel 5005 Fr 09.15-11.35 22/1 Mette Axel
: 5006 Fr 12.15-14.35 22/1 Mette Axel
ikke er en.s for alle. Derfor er det godt, at du har 5007 outTEeEEEIrs 271 -
en bred vifte af gennemprgvede redskaber at 5008 On 19.30-21.50 27/1 Mette Axel
veelge imellem. Kvindehold 3010 Fr 12154435 572 Mette Axel
. . - ) . 5011 On 16.45-19.05 24/2 Mette Axel
Ve-treening kan hjaelpe dig til at finde DIN vej 10 lektioner (4 mgdegange) - kr. 685,-/S 635,- 5012 On 19.30-21.50  24/2 Mette Axel
til smertelindring, tillid og samarbejde med din 5013 Ma 19.15-21.35 1/3 Dorte Wahlberg
. . . 5014 Fr 09.15-11.35 5/3 Mette Axel
fedende krop og med din fadselsledsager. Kurset henvender sig til kvinder. Ledsager er 5015 Fr 12.15-14.35 5/3 Mette Axel
velkommen 3. mgdegang. Her undervises i 5016 On 16.45-19.05 10/3 Mette Axel
. o 5017 On 19.30-21.50 10/3 Mette Axel
massageteknikker og andre mader at stgtte den 5018 Fr 09.15-11.35 19/3 Mette Axel
fodende pd. Ledsager er gratis. Undervisning i 5019 Fr 12.15-14.35 19/3 Mette Axel
Ngrre Allé 70B 5020 On 16.45-19.05 7/4 Mette Axel
: 5021 On 19.30-21.50 7/4 Mette Axel
- — 5022 Fr 09.15-11.35 16/4 Mette Axel
5070 Ti 16.30-18.50 12/1 Melanie Kampfe 5023 Fr 12.15-14.35 16/4 Mette Axel
5071 Ti 16.30-18.50  23/2 Melanie Kampfe 5024 Ma 19.15-21.35 19/4 Dorte Wahlberg
5072 Ti 16.30-18.50  6/4 Melanie Kampfe 5025 On 16.45-19.05 5/5 Mette Axel
5073 Tf 16.30-18.50 11/5 Melan1e Kﬁmpfe 5026 On 19.30-21.50 5/5 Mette Axel
5074 T! 16.30-18.50 15/6 Melanfe Kﬁmpfe 5027 Fr 09.15-11.35 28/5 Mette Axel
5075 Ti 16.30-18.50 17/8 Melanie Kampfe 5028 Fr 12.15-14.35 28/5 Mette Axel
5029 Ma 19.15-21.35 31/5 Dorte Wahlberg
5030 Ma 19.15-21.35 7/6 Dorte Wahlberg
5031 Fr 09.15-11.35 11/6 Mette Axel
5032 Fr 12.15-14.35 11/6 Mette Axel
Parhold 5033 On 16.45-19.05  16/6 Mette Axel
) 5034 On 19.30-21.50 16/6 Mette Axel
10 lektioner (4 mgdegange) - kr. 1.340,-/5 1.210,- 5035 Ma 17.00-19.20 21/6 Dorte Wahlberg
5036 Ma 19.15-21.35 21/6 Dorte Wahlberg
P4 parholdene er der (udover det naevnte oven- 5037 Fr 10.00-12.20  25/6 Mette Axel
. o 5038 Ma 19.15-21.35 2/8 Dorte Wahlberg
for) ogsa fokus pd, hvordan man som ledsager 5039 On 16.45-19.05 11/8 Mette Axel
kan stgtte den fgdende, og hvordan I som par 5040 On 19.30-21.50  11/8 Mette Axel
. ) 5041 Fr 09.15-11.35 20/8 Mette Axel
kan forberede jer pa fgdslen. Prisen er pr. par. 5042 Fr 12.15-14.35 20/8 Mette Axel
Undervisningi Ngrre Allé 70B. 5043 Ma 19.15-21.35 23/8 Dorte Wahlberg
5060 Ma 17.00-19.20  11/1 Dorte Wahlberg
5065 On 17.00-19.20 13/1 Dorte Wahlberg
5061 Ma 17.00-19.20 22/2 Dorte Wahlberg . .
5066 On 17.00-19.20  24/2 Dorte Wahlberg Individuel fadselsforberedelse
5062 Ma 17.00-19.20 12/4 Dorte Wahlberg . . e e .
5067 On 17.00-19.20 14/4 Dorte Wahlberg 1 times intensiv individuel fadselsforberedelse
5063 Ma 17.00-19.20 17/5 Dorte Wahlberg
SOSSROnI7. 00,1920 0 19/S Dostefahlbers Kurset er en komprimeret udgave af 'Ve-treening’
5064 Ma 17.00-19.20 2/8 Dorte Wahlberg o )
5069 Mn 17.00-19.20  4/8 Dorte Wahlberg med fokus pd det, som du og din ledsager har

brug for. Pris kr. 995,- for dig og din ledsager.
66 Aftal nsermere med FOF Aarhus pa tif. 8612 2955.



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/foedselsforberedelse
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/individuel-foedselsvejledning

CHILDBIRTH CLASS

Individualized childbirth
consultation

For you and your partner

Our experienced educator will give you perso-
nalized coaching before giving birth. The three
of you will have dialogues about your concerns,
thoughts, and expectations for the forthcoming
birth. You learn to cope with your contractions,
breathing, pain and delivery. After this hour, you
both will feel more ready and secure for what is
to come.

The price is Dkk 995,- for you and your partner. Please
call FOF Aarhus: 8612 2955 and ask about this offer.

Contraction and childbirth class

2.5 lessons (1 time) - dkk. 100, -

Pregnancy week 20-36

Every childbirth is unique. Whether you are a
first time mom or have other children, being in
labour can be a challenging experience. Having
the right knowledge before giving birth can
prepare you and make you and your partner feel
more ready and secure about what is to come.
Antenatal classes at FOF Aarhus teach you to
handle your contractions and your birth, so

you are in better control. We will come across:
Breathing exercises, contractions, delivery
positions, visualizations, pain relief and massage
techniques. Come alone or with your partner.
Class will be held at Ngrre Allé 70B.

NOTE: The price is per participant.

5051 Mo 19.15-21.35 1/2 Dorte Wahlberg
5052 Mo 19.15-21.35 15/3 Dorte Wahlberg
5053 Mo 19.15-21.35 3/5 Dorte Wahlberg
5054 Mo 19.15-21.35 14/6 Dorte Wahlberg
5055 Mo 19.15-21.35 9/8 Dorte Wahlberg

b b

Jeg var en smule skeptisk over, om vi havde
brug for et fadselskursus oven i det, som
Aarhus Jordemoderpraksis tilbyder. Jeg

er dog rigtig glad for, at vi gjorde det. Det
gav mig en masse verktgjer, sa jeg virkelig
Kkunne vaere en aktiv part under fgdslen.

Vi havde tid til at gentage det praktiske
mange gange, sa det sad godt fast. Samtaler-
ne med de andre faedre var ogsa rigtig gode,
sa vi kunne vende nogle tanker og spejle os
i hinanden. Og sa var det hyggeligt at tage
til kurset en gang om ugen og slappe af med
vejrtraekningsgvelser.

Markus 34 dr, kursist pd fodselsvejrtrakning
0g ve-traning.

g

Vi starter lgbende nye
hold med ve-traening 0g
fgdselsforberedelse

Du fér viden o
kan hjzlpe dj
Veelg mellem et

Se alle datoer pa:
www.fof-aarhus.dk

Se alle kurser Pa www.fof-

ONLINE
SFORBEREDEL s

Kur
Serne udbydes 0854 som online

erVISm'n'g, sd du kan bljye godt Klaedt p3
til fadslen hjemmefr,, >

FODSE],

g t.raening ide redskaber; som
g til en goq fzdselsoplevelse.

kort og et lzen
gere for]
eller udep bartner, e

aarhus.dk


https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/foedselsforberedelse/contraction-and-childbirth-class
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/foedselsforberedelse
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/foedselsforberedelse
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/foedselsforberedelse

Gravid i form

Gravid i form

12 lektioner (6 mgdegange) - kr. 755,-/S 695,-

Fra 14. uge til fgdselstermin

Du far grundig treening, hvor vi tager seerligt
hensyn til din gravide krops behov. Vi arbejder
med puls, styrke, straeek og afspaending. Fokus er
pa holdning, vejrtraekning, beekkenbund, mave
og ryg. Undervisningen er helhedsorienteret

og sigter mod at give en bedre fornemmelse

af kroppens ressourcer og mindske eventuelle
graviditetsgener. Undervisning i Ngrre Allé 70B.

5081 Ti 17.00-18.50 9/2 Kristina Toft
5082 Ti 17.00-18.50 13/4 Kristina Toft
5084 Ti 17.00-18.50 10/8 Instrukter

10 lektioner (5 mgdegange) - kr. 685,-/S 635,-

5083 Ti 17.00-18.50 1/6 Kristina Toft

Yoga og pilates for gravide

12 lektioner (6 mgdegange) - kr. 630,-/* 695,-

Fra 14. uge til fgdselstermin

Her far du mulighed for at treene med yoga og pi-
lates tilpasset din gravide krop. Vi arbejder med
smidighed, styrke og andedraet. Med et saerligt
fokus pa kroppens center (baekkenbund, mave,
ryg og balder) far du stgtte til din gravide krops
ggede tyngde og til din mobilitet under fgdslen.
Vi slutter af med afspeending. Treeningen har
fokus pa at skabe balance i kroppen under gravi-
diteten, mindske gener og ggre kroppen klar til
fgdslen. Undervisning i Ngrre Allé 70B.

5091 On 16.30-18.20 6/1 Melanie Kampfe

5092 Ti 09.20-11.10* 26/1 Mette Axel
5093 On 16.30-18.20 3/3 Melanie Kampfe
5094 Ti 09.20-11.10% 23/3 Mette Axel
5095 On 16.30-18.20 28/4 Melanie Kampfe
5096 Ti 09.20-11.10* 18/5 Mette Axel
5097 On 16.30-18.20 16/6 Melanie Kiampfe
5099 Ti 09.20-11.10* 10/8 Mette Axel

5098 On 16.30-18.20 18/8 Melanie Kampfe

NYHED!

Traen med svgmning bade for og
efter fadslen

Som noget nyt i denne sason udbyder vi
traening i vand bade til gravide og til dig,
som har fgdt og derfor har behov for at
genoptrane din krop efter fgdslen.

Svgmning for gravide
7 lektioner (7 mgdegange) - kr. 565,-/* 530,-

Med treening i vand kan du styrke din krop op
til fgdslen, aflaste dine led, aktivere kroppens
muskulatur og afhjzelpe veeske i kroppen under
din graviditet. Vi har fokus pa ryg, baekken,

puls og andedraet for at give dig de bedste
forudszetninger under graviditeten og fgdslen -
og sa laver vi aktiviteter, som ggr traeningen sjov
og motiverende.

5250 Ti 13.00-13.45* 9/3 TovshgjSk ThitKjemtrup
5251 Ti 13.00-13.45* 11/5 TovshgjSk ThitKjemtrup

Nye veje til staeerk baekkenbund

28 lektioner (14 mgdegange) - kr. 1350,-/* 1210,-

En steerk baekkenbund er vejen til et godt og ak-
tivt liv. Med traening styrker du baekkenbundens
egne reflekser, sddan at dine baekkenbunds-
muskler reagerer praecist og hurtigt, nar du fx
gar, danser og griner. Samtidig er det ogsa
vigtigt at have gode sidde- og stdvaner, da dette
er essentielt for at have en steerk baekkenbund.

9041 Ma 19.10-21.00* Sgnderg 74 Lise Rasmussen
9042 On 14.15-16.05* Seedorffs Str. 7 Lise Rasmussen



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/motion-og-yoga-for-gravide

Efterfadselstraening

Svemning - efter fgdsel

7 lektioner (7 mgdegange) - kr. 565,-/* 530,-

Genoptreen din krop med effektiv og motiverende treening i vand. Vandet er med til at aflaste dine led
og bakkenbund, s du kan styrke din krop pd en neensom made. Vi traener puls, muskler og led og laver

aktiviteter, som ggr treeningen sjov og alsidig. Frivillige tilbyder at se efter dit barn, imens du er i vandet.

5252 Ti 10.15-11.00* 9/3 Tovshgj Sk ThitKjemtrup
5253 Ti 10.15-11.00* 11/5 Tovshgj Sk Thit Kjemtrup

Efterfadselstraening - for kvinder der har mistet et spadbarn

Kurset henvender sig til dig, der har mistet et spaedbarn under graviditet eller under/efter fgdslen.
Du far fysisk treening og samtale hver mgdegang, hvor halvdelen af tiden gar til treening og den
anden halvdel til samtale. Undervisningen foregar pa sma hold.

Kurserne stgttes af Landsforeningen Spaedbarnsdgd.
// LANDSFOREMNINGEN

4¢" spadbarnsded

Laes om kurserne pd www.fof-aarhus.dk

Efterfodselstraning

20 lektioner (8 mgdegange) - kr. 1.080,-/* 980,-
Start 2-12 uger efter fadslen

Vi har fokus pa grundig kropstraening og god

tid. Vi treener baekkenbund, mave og ryg med
stigende intensitet, og vi afspaender skuldre og
nakke. Vi kommer omkring lgfte- og beereteknik-
ker samt ammestillinger. Bgrnene inddrages i
sang og leg, og du far idéer til at stgtte barnet i
den motoriske udvikling.

Undervisning i Ngrre Allé 70B.

5100 Ma 12.30-14.50* 11/1 Mette Axel
5101 Fr 10.30-12.50* 29/1 Melanie Kiampfe
5102 On 13.10-15.30* 24/2 Dorte Wahlberg
5103 Ma 12.30-14.50* 15/3 Mette Axel
5104 Fr 10.30-12.50* 16/4 Melanie Kampfe
5105 On 13.10-15.30* 5/5 Dorte Wahlberg
5108 On 13.10-15.30* 4/8 Dorte Wahlberg
5109 Ma 12.30-14.50* 9/8 Mette Axel
5110 Fr 10.30-12.50* 3/9 Melanie Kampfe

12,5 lektioner (5 mgdegange) - kr. 770,-/* 710,-

5107 Fr 10.30-12.50* 25/6 Melanie Kampfe

10 lektioner (4 mgdegange) - kr. 685,-/* 635,-

5106 Ma 12.30-14.50* 7/6 Mette Axel

Efter-efterfgdselstraening

20 lektioner (8 mgdegange) - kr. 1.080,-/* 980,-

Start 3-12 mdr. efter fadslen

Her er der mulighed for at tage dit barn med til
treening. Vi tager udgangspunkt i effektiv krops-
treening med stgrre krav, puls, sved pa panden,
straek og afspaending. Beekkenbunden er stadig
i fokus og inddrages bevidst i gvelserne. Du far
ogsa inspiration til nye beveegelses- og sang-
lege, som du og dit barn kan bruge derhjemme.
Undervisning i Ngrre Allé 70B.

5111 Ma 10.00-12.20* 11/1 Mette Axel
5112 To 13.15-15.35*% 28/1 Melanie Kampfe
5113 On 10.50-13.10*%  24/2 Dorte Wahlberg
5114 Ma 10.00-12.20* 15/3 Mette Axel
5115 To 13.15-15.35* 15/4 Melanie Kampfe
5116 On 10.50-13.10* 5/5 Dorte Wahlberg
5119 On 10.50-13.10* 4/8 Dorte Wahlberg
5120 Ma 10.00-12.20* 9/8 Mette Axel
5121 To 13.15-15.35* 2/9 Melanie Kampfe

12,5 lektioner (5 mgdegange) - kr. 770,-/* 710,-

5118 To 13.15-15.35*% 24/6 Melanie Kampfe

10 lektioner (4 mgdegange) - kr. 685,-/* 635,-

5117 Ma 10.00-12.20* 7/6 Mette Axel



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/efterfoedselstraening
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/efterfoedselstraening
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/mistet-spaedbarn

Efterfadselstraening

Yoga og pilates efter fgdslen

16 lektioner (8 mgdegange) - kr. 925,-/* 845,-
Start 2-12 uger efter fgdslen

For dig der vil genoptraene med yoga og pilates
efter fgdslen og have dit barn med. Med pilates
vil vi effektivt styrke de muskler (baekkenbund,
de dybe mavemuskler, ryg og balder), der stabili-
serer kropskernen, og som har veret saerlig ud-
sat under graviditet og fgdsel. Vi vil smidigggre
og mobilisere kroppen efter yogaens principper
og arbejde med dndedrzettet som stgtte til gvel-
serne og for at skabe energi og ro. Bgrnene sover
eller er med og inddrages af og til i sang og leg.
Kursets fokus er pd grundig traening, naerveer og
fordybelse med plads til dig og dit barn.
Undervisning i Ngrre Allé 70B.

5122 Ti 11.15-13.05* 19/1 Mette Axel
5123 Ti 11.15-13.05% 6/4 Mette Axel
5125 Ti 11.15-13.05* 17/8 Mette Axel
8 lektioner (4 mgdegange) - kr. 600,-/* 560,-

5124 Ti 11.15-13.05% 1/6 Mette Axel

Fagrstehjalp til babyer
v/certificerede fgrstehjalpsinstruktgrer

Det kan veere svaert at st med en nyfgdt baby, og

mange bekymringer melder sig naturligvis: Hvad

nu hvis barnet holder op med at traekke vejret, far
noget galt i halsen, far hgj feber eller andet?

Pa kurset har du mulighed for at lzere de basale
farstehjeelpsteknikker til baby, bl.a. handtering

af et bevidstlgst barn med og uden vejrtraekning,
kunstigt andedraet og hjertemassage til baby 0-1 ar.

Vil du vide mere:

Ring til os pa tIf. 8612 2955 for neermere
aftale eller spgrgsmal eller tilmeld dig/jer pa
www.fof-aarhus.dk

Mor/baby - Treening i naturen

15 lektioner (6 mgdegange) - kr. 855,-/* 780,-

For mor og barn - bgrn 3-12 mdr.

Kom i fysisk og mental form under aben himmel!
Den smukke natur i Riis Skov saetter rammen for
afvekslende og inspirerende traening for dig og
din baby. Undervejs er der fokus pa baekkenbund,
balance, konditions- og styrketraening. Bgrnene
er med som en naturlig del af treeningen.

Babymassage

12 lektioner (6 mgdegange) - kr. 755,-/* 695,-
Start fra 3 uger efter fgdslen

Oplev teet kontakt med dit barn i hyggeligt sel-
skab med andre babyer og foraeldre. Stimulér dit
barns sanser og stgt dets motoriske udvikling.
Massage gger barnets kropsbevidsthed, er godt
for kredslgbet, kan mindske koliksmerter og for-
dgjelsesproblemer; beroliger og skaber tryghed.
Undervisning i Ngrre Allé 70B.

5245 Fr 10.00-11.50* 22/1
5246 Fr 12.00-13.50* 22/1
5247 Fr 10.00-11.50* 26/3
5248 Fr 12.00-13.50* 26/3

Inge Jgrgensen
Inge Jorgensen
Inge Jorgensen
Inge Jgrgensen

Babymotorik

9 lektioner (6 mgdegange) - kr. 635,-/* 590,-

For foraeldre og bgrn 8-18 mdr.

Stgt dit barns sansemotoriske udvikling i leg og
bevaegelse. Du vil fa en masse inspiration til ak-
tiviteter, I kan lave derhjemme, og blive klogere
pa, hvorfor leg, sang, tummel og massage er godt
for dit barn. Undervisning i Ngrre Allé 70B.

5126 Ma 10.00-12.20* 29/3 Dorte Wahlberg
5127 Ma 10.00-12.20* 17/5 Dorte Wahlberg
5128 Ma 10.00-12.20* 2/8 Dorte Wahlberg

5211 On 09.30-10.50* 20/1 Dorte Wahlberg
5212 On 09.30-10.50* 17/3 Dorte Wahlberg
5213 On 09.30-10.50* 12/5 Dorte Wahlberg



https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/efterfoedselstraening
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foerstehjaelp/foerstehjaelpskurser-almene/foerstehjaelp--til-babyer

Babymassage - workshops

v/Inge J@rgensen, fysioterapeut og akupunktgr

Babymassage er ikke kun gavnligt for babyen,
men ogsa for foraeldre/bedsteforaeldre. Barnet
opndr en tilfredshed, hvor sanser og behov er
daekket, mens du samtidig far et skgnt samvaer
med babyen, hvor [ opbygger naerveer og tillid.
Laes mere pa www.fof-aarhus.dk

Babymassage for mgdre

Mandag 18/1Kkl.10.00-11.50, Ngrre Alle 70B
Pris: kr. 125,- Arr.nr. 5281

Mandag 22/3 kl. 10.00-11.50, Ngrre Alle 70B
Pris: kr. 125,- Arr.nr. 5282

Babymassage for faadre

Lgrdag 20/2 k1. 10.00-11.50, Ngrre Alle 70B
Pris: kr. 125,- Arr.nr. 5283

Babymassage for bedsteforaldre

Babytegn

v/Inge Jgrgensen, fysioterapeut
og akupunktgr

Meget sma bgrn har en stor tankeverden og et
enormt kommunikationsbehov. De mangler bare
redskaberne til at forteelle, hvad de teenker pé.
Babytegn er sddan et redskab. Taleorganerne er
forst Klar til lettere uforstdelige ord ved 10-ma-
neders alderen, men handerne er klar til at tale
langt tidligere. Ved at bruge babytegn giver vi
vores babyer mulighed for at kommunikere - og
giver os selv et uvurderligt indblik i, hvad der
rgrer sig i hovedet pa dem.

Mandag 1/2kl. 11.00-12.50, Ngrre Alle 70B
Pris: kr. 125,- Arr.nr. 5260

Mandag 15/3 kl. 11.00-12.50, Ngrre Alle 70B
Pris: kr. 125,- Arr.nr. 5261

Lordag 24/4 kl. 10.00-11.50, Ngrre Alle 70B
Pris: kr. 200,- Arr.nr. 5280

Mandag 31/5Kkl. 11.00-12.50, Ngrre Alle 70B
Pris: kr. 125,- Arr.nr. 5262

Udsagn om babymassage

”

Jeg synes, det er godt og vigtigt at
fremme bgrnenes motorik, og sa
er det dejligt at have lidt alene-
tid med min datter. Det er jo ikke
sa meget tid, der ellers er til det.
Lau, far til Vera

y

Man far et glad barn ud af det og et meget
afslappet forhold til dem. Man kan bare
marke, at de nyder det, og man far en
god kontakt til sit barn. At kunne lindre,
nar de har ondt, eller bare sgrge for, at de
har det godt og far lidt ‘wellness’, det er
dejligt. Amira, mor til to drenge

71

Leer at redde
liv med et kursus
i farstehjaelp

P4 et fgrstehjeelpskursus hos FOF Aarhus bliver
du kleaedt pa til at kunne redde liv - du lzerer bl.a.
genoplivning, hjertemassage, kunstigt andedraet
og brug af hjertestarter. Du leerer at handtere
hverdagsskader og ulykker i situationer, hvor det
er ngdvendigt.

FOF Aarhus tilbyder en bred vifte af farste-
hjeelpskurser, hvor du bliver kleedt pa til at rea-
gere effektivt og livreddende i mange forskellige
situationer:

Feerdselsrelateret forstehjeelpskursus

Hjertestop

Til babyer

Foarstehjeelp - dig med szerligt ansvar for bgrn

For alle medborgere

Mindre fartgjer og sgsport

Med seerligt ansvar - 12 timers kursus

Fgrstehjeelp - opdatering

Se alle kurser pa: www.fof-aarhus.dk

Farstehjeelp pa din virksomhed

Leer at give forstehjeelp, hvis en kollega far et
ildebefindende eller kommer ud for en ulykke.

Kontakt FOF Aarhus og fa et tilbud, der specifikt
passer til din virksomhed.


https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/med-fokus-paa-baby
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foerstehjaelp
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foedsel-foer-og-efter/med-fokus-paa-baby
https://www.fof.dk/da/aarhus/kurser/foerstehjaelp

Fglg os pa SoMe

¢ FOF Aarhus - kurser og foredrag
P4 barsel med FOF Aarhus

l@l e @fofaarhus - #fofaarhus

H. H. Seedorffs Straede 7 « 8000 Aarhus C
TIf. 8612 2955 « mail@fof-aarhus.dk « www.fof-aarhus.dk

— og del gerne dine FOF-oplevelser med os her:

Information

Tilmelding

Du kan tilmelde dig via vores hjemmeside, ved personlig
henvendelse i FOF Butikken eller telefonisk.

Ved betaling far du udleveret eller tilsendt en bekraeftelse
med angivelse af undervisningssted, mgdedatoer,
tidspunkt og lokalenummer.

Bgger og andet undervisningsmateriale til personlig brug
samt udgifter i forbindelse med ekskursioner betales af
deltagerne, med mindre andet er anfgrt.

I henhold til folkeoplysningslovens regler er en undervis-
nings-lektion pa 55 min., hvoraf 10 min. er pause.

Rabat/*pris/S-pris

Deltagere, der tilhgrer en af nedennaevnte grupper

og bor i Aarhus Kommune, kan fa rabat pa kurser, der
slutter senest kl. 18.00. De kurser, hvor man kan fa * rabat,
er markeret med en * efter klokkesleettet i programmet.

Pensionister/fortidspensionister:
Pensionsmeddelelse, buskort eller lignende forevises ved
tilmelding. Alle personer over 60 ar uden tilknytning til

arbejdsmarkedet skal underskrive "tro og love-erkleering” i
FOF Aarhus’ butik.

Efterlonsmodtagere: Lgnseddel fremvises ved tilmelding.

Arbejdsledige: Kvittering for ledighed fra
www.jobnet.dk fremvises ved tilmelding.

Fysisk eller psykisk handicap: Deltagere med et fysisk
eller psykisk handicap i forhold til det emne, de tilmelder
sig, skal fgrste undervisningsgang underskrive "tro og love-
erkleering”.

Studerende og leerlinge kan fa rabat pa de fleste kurser,
ogsa efter kl. 18.00. Studiekort forevises ved tilmelding.
S-pris er anfgrt ved de kurser, hvor der gives studierabat.

Kursusbevis

Du kan fa udstedt et kursusbevis, hvis du har haft mindst
80% fremmgde pa et kursus. Kontakt din underviser i god
tid for sidste undervisningsgang.

Framelding

Framelding kan ske indtil 14 dage fgr kursusstart.

Det indbetalte kursusgebyr vil da blive tilbagebetalt til din
konto. Der fratreekkes et administrationsgebyr pa kr. 125,-.
Se vores salgsbetingelser pa www.fof-aarhus.dk

Galder alle fag

Der tages forbehold for evt. trykfejl. En underviser kan
efter programmets trykning blive forhindret i at gennem-
fore den aftalte undervisning. Ligeledes tages der
forbehold for de anfgrte undervisningssteder.

Der kan forekomme @ndringer efter programmets
trykning. Endeligt tages der forbehold for den forventede
slutdato. Der kan ske andringer som fglge af undervisers
sygdom eller andre aflysninger.

Se vores salgsbetingelser pa www.fof-aarhus.dk

Kursusstart

P4 vores hjemmeside kan du se den ngjagtige startdato
samt eventuelle endringer i forhold til det trykte program.
www.fof-aarhus.dk


https://www.facebook.com/FOFAarhus
https://www.facebook.com/paabarselmedFOFAarhus
https://www.instagram.com/fofaarhus/
https://www.fof.dk/da/aarhus/vaerd-at-vide-ved-tilmelding/salgsbetingelser
https://www.fof.dk/da/aarhus/vaerd-at-vide-ved-tilmelding/salgsbetingelser
https://www.fof.dk/da/aarhus
https://www.fof.dk/da/aarhus



