FOF EGEDAL

Forstander: Jan Poulsen

Kontoradresse: Bagevej 11, 2740 Skovlunde

Hjemmeside: www.fof-egedal.dk

Mail: egedal@fof.dk

TIf. 40 33 88 23

-et rigere liv
FOLKELIGT OPLYSNINGS FORBUND

FOF Egedal byder dig hjertelig velkommen til seeson 2020-21. Som forstander vil jeg gere alt for at leve op til FOFs gode ry. Derfor er der kom-
met en maengde nye tilbud — ogsa i Smerum. FOF haber, at nogle af de mange nye hold vil falde i din smag. Laes derfor programmet — og isser
vores hiemmeside — igennem inden du foretager dine valg. FOF vil gerne takke vores dygtige leerere — nye som gamle — for at bakke op omkring
arbejdet med dette program. Geelder der covid-19 regler til efteraret, vil de naturligvis blive overholdt.

FOF glaeder sig til at se dig - flere informationer om FOF findes pa vores hjemmeside www.fof-egedal.dk

Jouwv Poulseny
Forstander KLOQEKE / SUN DEKE )] [f LADEKE

TILMELDING:

1) Man kan tilmelde sig ved at benytte FOFs hjemmeside her. Find dit hold - ga
til "tilmelding”, og udfyld felterne. Klik *fortseet” og ger tilmeldingen feerdig.
Nar tilmeldingen er OK, modtager du en automatisk genereret bekrasftelse.
Senere udsender FOF en opkrasvning pa deltagergebyret.

2) Man kan sende en mail til FOF Egedal: Egedal@fof.dk og opgiv holdnr. +
navn, adresse og tif/mobil. Sa foretages der en reservation.

3) Man kan hverdage i dagtimerne ringe til FOF Egedal: 4033 8823 og blive
tilmelat.

BETALING:

Der skal betales for undervisningen. Prisen er udregnet efter, hvad
undervisningen koster, men fratrukket de kommunale tilskud. P& vores
hjemmeside opgiver FOF altid antallet af lektioner (1 lektion er en
undervisningstime a 45 min + frikvarter). Betaling skal ske til FOF, og belgbet
kan indsaettes/overfares til konto: 1551 - 0001169505 (med angivelse af holdnr.
og deltagerens navn eller FOF- ID).

FORTRYDELSE OG TILBAGEBETALING:

Kab af kurser og arrangementer hos FOF-EGEDAL er ikke omfattet af
fortrydelsesretten (j.fr. forbrugeraftalelovens §18, stk.2) - Framelding og
tilbagebetaling kan dog ske indtil 14 dage fer holdstart mod et gebyr pa 100 kr.
Herefter er tilmeldingen bindende.

PENSIONISTRABAT. FOF Egedals bestyrelse giver i 2020/21 10 procents ra-
bat pé deltagerbetalingen til alle pensionister med bopeel i Egedal kommune.
Rabatten geelder for naesten alle hold. Se pensionistprisen pa det enkelte hold.
FOF udsender mail eller girokort, hvor opkrasvningen lyder pa den fulde
deltagerbetaling. Er man berettiget til rabat, er rabatten fratrukket den fremsendte
regning.

MATERIALER
Alle bager, materialer m.v., som skal anvendes pé kurset, betales af deltageren.

HUSK! DER ER ALDRIG LANGERE TIL FOF END TIL DIN TELEFON - RING 4033 8823
egedal@fof.dk www.fof-egedal.dk n




FOREDRAG OG DEBATAFTENER

SOMANDEN, HELMIG & HEAVY AGGER
DRs Anders Agger kommer rundt i landet.
Og i verden. Der leder han primeert efter
feellesskaber og forskelle. Og allerhelst efter
levet liv. For s& at veksle det til tv i bedste
sendetid. Uanset, om det er en deende
semand pa et hospice i Hvide Sande. En krelharet popsanger fra
Aarhus, der pludselig gar pa Haervejen for at finde sig selv. Eller en
gruppe unge, rebelske heavy metal-drenge mod nordvest, der er
blevet eeldre. “Semanden, Helmig & Heavy Agger” er et lavpraktisk
medie-foredrag, hvor publikum ma stille spergsmal, nar de opstar.
Anders Agger vil fortaelle, hvordan han helt lavpraktisk ger, nar han
producerer til DR1 og DR2. Og vil fere tilhererne ind i kulissen til de
seneste seer-succeser som Indefra og sommerprogrammerne med
Anne Hjernge. Anders Agger vil forteelle om tvivlen og de mange
etiske overvejelser, nar man gér helt test pa.

Laes meget mere pa FOFs hjiemmeside www.fof-egedal.dk

ANDERS AGGER
Pris Kr.: 175,-/p kr. 160
Sted Egedal Gymnasium, Stenlgse

EZITl Tid  tirsdag 6-10-20 k. 19.00

MIKKEL OG DEN HVIDE VERDEN

FOF preesenterer Den hvide verden og
Mikkel Beha i samarbejde med de ovrige
aftenskoler. Mere information pa bagsiden
af dette program eller p& FOFs hjsmmeside
www.fof-egedal.dk.

MIKKEL BEHA
Pris Kr.: 200,-
Sted Egedal Radhus

AN Tid  torsdag 01-10-20 Kl. 19:00

ST. THOMAS-MYSTERIET

Conrad Sorterup sejler som 23-arig i 1872 til De Vestindiske Jer for
at begynde et nyt liv som digter. Pa skibet meder han Ida, de bliver
gift, og sammen far de fem bern. Med beskrivelsen af de to unges
0g bernenes liv bliver vi vidne til en familiesaga, der viser, at virke-
ligheden ofte overgér vores fantasi. | St. Thomas-mysteriet, som
bygger pa virkelige haendelser, falger vi familien fra rejseeventyrets
begyndelse til bernene er blevet unge voksne i Kabenhavn. Livet
under palmerne i det varme Vestindien str i voldsom kontrast til
resten af bernenes opvaskst i det kolde og nok s& uvenlige Dan-
mark, hvor de bliver splittet op mellem flere plejefamilier. Hverken
deres fars forsvinden eller deres mors indleeggelse pa Sankt Hans
Hospital er passende emner nogen steder.

Laes meget mere pa FOFs hjemmeside www.fof-egedal.dk

ANNE HOLM CHRISTENSEN

Pris Kr.: 140,-/p kr. 125

Sted Greestedgérd, Qlstykke
IEZIEM Tid tirsdag 6-10-20 Kl.: 13:00

KUNSTDAGHQJSKOLE | EGEDAL

Kunstdaghejskolen i Egedal er et nyt tiltag, hvor kunsthistoriker og
kunstner Tine Kragh vil udveelge spaendende emner til sine foredrag.
Det kan veere store kunstneriske personligheder, stilperioder, fore-
drag om kunsten i og omkring Italien, kirkekunst bade den moderne
men ogsa den eeldre og meget mere. Da kunst og billeder helst
skal ses - vil alle foredragene veere ledsaget af et stort antal skenne
fotos. Den sidste dag medes vi i Kgbenhavn pa Thorvaldsens Mu-
seum, oplever museet og gennemgér Thorvaldsens kunst.

Laes meget mere p& FOFs hjiemmeside www.fof-egedal.dk

TINE KRAGH

Pris  Kr.: 600,-/ p kr. 540 (6 gange)

Sted Graestedgard, Qlstykke
I Tid  onsdag 28-10-20 Kl.: 13:00

BAG OM OPERATION X - VERSION 2.0

| det nye foredrag Bag om Operation X —
Version 2.0 giver Morten Spiegelhauer
publikum de nye historier bag det anmel-
derroste, prisbelonnede og ikke mindst
debatskabende TV-program Operation X — 2
fra de mange overvejelser og anstrengelser til resultaterne og ikke
mindst konsekvenserne... Foredraget kommer ogs& omkring pro-
grammets seneste afsloringer — ikke mindst sagen om udbytteskat.
Programmet Jagten pa vores milliarder afslerede nye bagmaend
og et hejt overraskende og tophemmeligt forlig mellem Skat og de
udenlandske forretningsfolk, der har suget milliarder ud af den dan-
ske statskasse.

Laes meget mere p& FOFs hjiemmeside www.fof-egedal.dk

MORTEN SPIEGELHAUER

Pris  Kr:195,-

Sted Elveerket, Ved Kirken 6, Frederikssund
IEZIEDN Tid  Tirsdag 29-09-20 K. 19.00

SADAN HAR CORONA A£NDRET
DANSK POLITIK

- OG DET BETYDER DET FOR DIG!

11. marts 2020 lukkede statsminister Met-
te Frederiksen Danmark ned. Vi blev kastet
ud i den staerste gkonomiske og sundheds-
maessige krise siden Anden Verdenskrig.
Med et blev dansk politik vendt pa hovedet. Men hvad der sker
der nu? | et skarpt og preecist foredrag tager Noa Redington dig
ind bag de vigtigste beslutninger under corona-krisen. Hvad kan
vi leere af tidligere kriser? Hvordan stér de politisk brikker p& den
nye spilleplade. Sidst men ikke mindst: Hvad betyder den eendrede
virkelighed for dig!

NOA REDINGTON

Pris Kr.: 160,-

Sted  Elveerket, Ved Kirken 6, Frederikssund
EZIEE Tid  Tirsdag 27-10-20 kl. 19.00

' FOF EGEDAL

TLF. 40 33 88 23



FOREDRAG OG DEBATAFTENER

BAG OM BADEHOTELLET

Jens Jacob Tychsen, ogsé kendt som Ed-
ward Weyse, tager dig med pé en forry-
gende tur bag kameraet og forteeller dig
historien bag den folkekaere TV2-serie Ba-
dehotellet, der har taget hele Danmark med
storm. | dette eksklusive musikalske foredrag, viser Jens Jacob fo-
tos, film og fraklip. Det bliver sjovt, musikalsk og ikke mindst super
underholdende, nér Jens Jacob forteeller om sangene, om samar-
bejdet med de andre skuespillere, og om hvordan sadan en serie
egentlig bliver til.

Laes meget mere pa FOFs hjigemmeside www.fof-egedal.dk

JENS JACOB THYCHSEN

Pris Kr.: 195,-

Sted Elveerket, Ved Kirken 6, Frederikssund
IEZIEAN Tid  Tirsdag 19-11-20 Ki. 19.00

SLUT MED RYGSMERTER

OG HOVEDPINE

Du meerker summen af alle de pavirkninger
du er udsat for. De fleste kan pege pa en-
kelte, direkte arsager til ondt i ryg, skuldre,
albue, hofte og knae, men de feerreste teen-
ker over hvilke andre pavirkninger der har
veeret med til at skabe en tilstand i kroppen hvor s&danne gener
kan udvikle sig. Torben Frank Andersen vil i dette foredrag give dig
en bedre mulighed for at slippe af med smerterne uden medicin
men med masser af sund fornuft.

Laes meget mere pa FOFs hjigmmeside www.fof-egedal.dk

TORBEN FRANK ANDERSEN
Pris  Kr:135,-/p kr. 120
Sted Graestedgard, Qlistykke
IEZIEEN Tid  torsdag 22-10-20 Kl.: 19:00

SLUT MED GIGT OG INFLAMMATION

Torben Frank Andersen vil i dette foredrag forteelle om nogle af de
erfaringer som han har haft med behandling af inflammation og gigt-
lidelser. Torben kommer ind péa gigt fra flere vinkler, bade omkring
slidgigt og den autoimmune leddegigt, hvor kroppen begynder at
nedbryde egne celler, og du vil f& nogle helt nye forklaringer pa hvad
der kan veere af baggrund for disse. Nér vi bringer kroppen tilbage i
balance, vil den i langt de fleste tilfeelde kunne reparere sig selv. Du
vil selv fa en del veerktgjer til at mindske de pavirkninger, der skaber
problemet og til at forebygge at de kommer igen. Det er op til din
egen adfeerd at rette op pa det igen, og det kan lade sig gere, hvis
du giver din krop en chance.

Laes meget mere p& FOFs hiemmeside www.fof-egedal.dk

TORBEN FRANK ANDERSEN

Pris Kr.: 135,-/p kr. 120

Sted Smerum Kulturhus, Smerum
I Tid  mandag 11-11-20 Kl.: 19:00

FRI FOR ALLERGI OG ASTMA - UDEN MEDICIN

N&r du oplever en allergisk reaktion i din krop, er det bl.a. fordi din
hjerne overreagerer, nar den udsaettes for bestemte sanseindtryk,
som den forbinder med fare. Behandlingen virker sa hurtigt, at
symptomerne forsvinder under behandlingen, og den virker over-
for alle kendte allergier, intolerancer og overfelsomheder. Torben vil
desuden forklare, hvad du selv kan gere for at undgé at nye allergier
dukker op. Lyder det for godt til at veere sandt? Her foredraget, se
metoden og meerk forskellen. — De eneste skeptikere, der ikke kan
behandles, er dem, der ikke dukker op!

Laes meget mere pa FOFs hjiemmeside www.fof-egedal.dk

TORBEN FRANK ANDERSEN
Pris  Kr:135,-/p kr. 120
Sted Smorum Kulturhus, Smarum

I Tid  onsdag 10-3-21 Kl.: 19:00

DU BLIVER SYG AF AT VARE SUR

Her hvordan du bliver glad i laget! Forskning viser, at negativitet av-
ler negativitet. Hvis vi hver dag udsaettes for mere end 30 minutters
brok, kan vi tage skade af det. Negativitet findes overalt, og den
smitter umaerkeligt - vi ser fejl, problemer og hindringer i stedet for
chancer og muligheder. Den saenker vores mentale udvikling, haem-
mer kreativiteten og tapper os for energi. Du far tips til, hvordan
du kan undgé at blive suget ind af omgivelsernes negativitet og i
stedet komme ind i en positiv livsbane med overskud og gleede.
Dobbelforedrag.

HEIDI MARIE SCHONBERG

Pris Kr.: 190,-/ p kr. 170

Sted Graestedgérd, Qlstykke
B8 Tid  mandag 21-9-20 Kl.: 18:00

TROR DU PA TILFEALDIGHEDER?

Er du fascineret af de »tilsyneladende tilfeeldigheder«, du mader i dit
liv? Du gér og teenker pa en person fra din fortid og "vupti” meder
du ham péa gaden. Eller du har oplevet at vaere pa det rigtige sted pa
det rigtige tidspunkt. Psykoanalytikeren C.G. Jung opfattede disse
tilsyneladende sammentraef, hvor indre tanker og folelser forbinder
sig med ydre begivenheder, som en nggle til forstaelsen af "noget
sterre”. Han kaldte dem for "Synkroniciteter”.

Laes meget mere pa FOFs hjemmeside www.fof-egedal.dk

HEIDI MARIE SCHONBERG

Pris  Kr: 190,/ pkr. 170

Sted Graestedgérd, Qlstykke
BTl Tid  mandag 2-11-20 kl.: 18:00

egedal@fof.dk

www.fof-egedal.dk H




FOREDRAG OG TURE

ER DU EN PLEASER?

Giver du tit efter for andre for at geare dem tilpas? Tilsidesastter du
dine egne behov, og lever du efter parolen burde og skulle? Sa er du
maske en pleaser. Pleasere er ofte smidige og medgerlige og kan
nemt komme til at miste sig selv i ansket om at veere sgde og rare.
En pleaser har svaert ved at sastte graenser og vil ikke sére andre -
maske af angst for ikke at blive holdt af. Dobbeltforedrag.

HEIDI MARIE SCHONBERG

Pris  Kr:190,-/pkr. 170

Sted Grasstedgard, Qistykke
Tid  onsdag 10-2-21 kl.: 18:00

HAR DU M@DT EN ENERGITYV?

Oplever du det pludselig at blive dreenet og traet efter at have vaeret
sammen med en bestemt person? Sa er det maske en energityv,
du er udsat for. En energityv kan forekomme i flere varianter. En
"brokkerev”, en "bulldozer”, en kritisk sortseer etc., og det kan veere
en veninde, en keereste, en kollega eller et familiemedlem. Her far
du teknikker til at leegge en ny strategi for samvaeret med energity-
ven, sé | kan opna et starre faellesskab og f& mere glaede af hinan-
den. Dobbeltforedrag.

HEIDI MARIE SCHONBERG

Pris Kr.: 190,-/ p kr. 170

Sted Graestedgard, Qistykke
BIIEN Tid  torsdag 25-2-21 kl.: 18:00

NORREBRO OG POLITIMUSEET

Oplev Narrebro fra en ny vinkel, ndr en pensioneret politibetjent ta-
ger dig med ud i byrummet og lader gaderne vaere kulisser til fort-
aellinger fra fortiden. Byvandringen er en blanding af kriminalsager,
politiets historie, bydelens historie og betjentens egne erindringer
— alt sammen med udgangspunkt i Nerrebro. Lees mere pd FOFs
hjiemmeside www.fof-egedal.dk

LOKAL RUNDVISER

Pris  Kr.: 200,/ p kr. 180

Sted Faelledvej 20, 2200 Kbh
Tid  torsdag 24-9-20 Kl.: 09:50

FLAKFORTET FROKOST OG HISTORISK RUNDVISNING

Blot en lille sejlitur fra det centrale Kebenhavn ligger Flakfortet, en
kunstigt skabt @, anlagt i 1910-16 pé et eksisterende flak. Jen har
veeret benyttet af militaeret frem til 1968, senest som raketbase for
forsvarets HAWK-missiler. Fra 1969 til 1975 14 stedet ubevogtet
hen. Efter en klassisk dansk frokostanretning med ferste parket og
udsigt til @resund, vil en guidet historisk, hyggelig og ikke mindst
spaendende rundvisning tage os rundt i fortets mange kassematter.
Program findes p& FOFs hjiemmeside www.fof-egedal.dk

LOKAL RUNDVISER

Pris  Kr.:510,-/ p kr. 480

Sted Nyhavn 71, 125 Kbh. K
Tid  torsdag 10-9-20 kl.: 11:00

BJORN WIINBLADS KUNSTNERHJEM

Det er med stolthed, at FOF denne dag kan invitere indenfor hos en
af Danmarks store kunstnere - Bjeorn Wiinblad. Det er en unik ople-
velse, at veere i huset, der star som dengang, den elskede kunstner
forlod det. Der er ikke offentlig adgang, men FOF har faet dbnet
derene. Vi bliver vist rundt i atelier og private stuer med en fornem
samling af egne og udenlandske kunstveerker.

Laes meget mere p& FOFs hjigmmeside www.fof-egedal.dk
Madested: Hajskolevej 5, 2800 Lyngby.

RENE SCHULTZ

Pris Kr.: 175,-/ p kr. 160

Sted Wiinblads Hus, Lyngby
Tid  tirsdag 20-10-20Kl.: 11:00

TISVILDE FOR OG NU

- BADEHOTELLER, PENSIONATER OG ILDSJZALE

P& vores vandretur harer vi om swingtidens badehoteller og pensi-
oner som Tisvildeleje var beremt for og herer om kendisser, kunst-
nere og nye tiltag af byens mange ildsjeele.

Vi beseger Danmarks eeldste kilde Sankt Helenekilde. Kilden har
veeret kendt siden 1200 tallet som valfartssted for syge, der sagte
hab om helbredelse i kildevandets formodede helbredende kraft.
Mere kan leeses pa FOFs hiemmeside www.fof-egedal.dk

METTE KROMANN THOMSEN

Pris 300 kr.

Sted Tisvildelgje Station p-pladsen
EIIEA Tid  sondag 13-6-21 Kl.: 14.00

n FOF EGEDAL

TLF. 40 33 88 23



FOREDRAG OG TURE

PILGRIMSVANDRING PA TISVILDEVEJEN (9 KM)

P& denne tur vandrer vi pa den sidste etape af Pilgrimsvejen Esrum
-Tisvildevejen i Nordsjeelland fra Ramlgse til Tisvilde.

Vi felger oldtidsvejen som leber gennem de naturskenne omrader
Ellemosen, Hollese Bredning mod Tibirke kirke. | 1100 tallet blev
den opfert pa det gamle offersteds/helligkildes placering.

Vi befinder os i et landskalb som i &rtusinder har veeret fuld af kraft-
steder med hellige kilder, moser og gravhgje. Mere kan laeses pa
FOFs hiemmeside www.fof-egedal.dk

METTE KROMANN THOMSEN
Pris K. 121,-
Sted Netto parkeringsplads Ramigse,

Ellemosevej 2, 3200 Helsinge
20184 Wil lordag 20-6-20 kl.: 11.00

REFSHALEQEN

Vi medes ved havnebussen Holmen Nord. Herfra gar vi forbi det
nye Noma, bygget af Bjarke Ingels i et gammelt seminedepot. Vi
fortsastter forbi den gamle vandflyverhangar og fojer i forbifarten
boligkomplekset Udsigten og Amager Bakke til forteelingen om
det nye Kebenhavn. Vi gér ombord pé de flydende studieboligeer
Urban Riggers, forbi La Banchina, bar og sauna. | B&W'’s gamle
smedjehal fremviser Copenhagen Contemporary international kunst
i verdensklasse. Vi slutter ved Reffen, hvor mad fra hele verden sasl-
ges fra boder lavet af gamle containere.

FREDERIK LINDSKOV
Pris  Kr.: 150,/ p kr. 135
Sted Ved havnebussen Holmen Nord (Kbh Havn).

I Tid  lordag 3-10-20 Ki.: 10:00

PA FODTUR MED FREDERIK LINDSKOV

Dansk arkitektur er streget til tops internationalt, og Kebenhavn er
stedet, hvor store navne og banebrydende arkitektur skal opleves.
Tag med pa raske géture gennem (nye) spektakuleere bydele. Fre-
derik Lindskov, billedkunstner og cand.mag., far filosofi, kunst- og
arkitekturhistorie til at g& op i en hejere enhed. Turene er ikke for
gangbesveerede.

CARLSBERG BYEN

Vi tager ruten igennem sével det gamle som det nye Carlsberg, og
ser pa forvandlingen til moderne bydel i lyset af en 160 arig og ret
enestaende bryggerihistorie. Vi gér fra Elefantfporten og Jacobsen
Hus forbi Laura Hus ved den nye plads, 'Bag Elefanterne’, hvor
ogsa de store masktanke, '6-leberen’, star. Vi gar forbi Dipylon Hus,
Scherfig Hus, den nye Europaskole og Lagerkaelderbygning 3, der
netop er blevet indviet som Ottilia Hotel. Vi gér forbi de skelseastten-
de laboratorier hvor @l blev til videnskab i 1880’erne, og vi fortsaet-
ter... laes meget mere pa FOFs hjemmeside www.fof-egedal.dk
Madested: Ved Elefantporten, 1760 Kebenhavn V.

FREDERIK LINDSKOV

Pris Kr.: 150,-/ p kr. 135

Sted Elefantporten, 1760 Kebenhavn V.
EZIE Tid  torsdag 24-9-20 Kl.: 17:00

FRA NORDHAVN TIL TUNNELFABRIKKEN

Oplev det store nordhavnsomrade i én ubrudt »walk’n talk« fra det
spritnye Arhusgadekvar’[er forbi den kommende bydel, »Sundmo-
len«, Containerhavnen CMP og den internationale skole CIS, og
derfra forbi The Krane, Docken og ud til Tunnelfabrikken - Nord-
havns kommende hotspot inden for kunst og kultur.

FREDERIK LINDSKOV
Pris  Kr.: 150,/ p kr. 135
Sted Hovedindgangen ved Nordhavn St.

EZIEIM Tid  onsdag 30-9-20 Ki.: 10:00

STJERNEARKITEKTUR | NORDVEST

Tag med pa byvandring fra BIGs Superkilen og omradets nye 98
m hgje vartegn, Nordbro, forbi det prisbelennede boligkompleks
Emaljieparken til ungdomshuset og Cobes bibliotek. Se BIGs spek-
takuleere lejeboliger pé& Dortheavej, har om mosképrojektet pa hjer-
net til Tomsgardsvej og se Nordens sterste gavimaleri.

FREDERIK LINDSKOV
Pris Kr.: 150,-/ p kr. 135
Sted Den Sorte Plads ved »Blaekspruttenc
(Mimersgade/Narrebrohallen), Kbh N.
[PIIEEN Tid  onsdag 7-10-20 KI.: 10:00

SYDHAVNEN - NORDENS VENEDIG

Vi gér forbi H.C. @rstedsvaerket og de nye store boligkvarterer pa
Enghave Brygge, som nu er forbundet med Teglholmen med Co-
bes nye Alfred Nobels bro. Vi passerer verdens bedste folkeskole
af JUW Arkitekter. Herfra er der udsigt til Havnevigens boligtarne pa
Islands Brygge og det naturskenne Nokken. Vi gér forbi Metropolis
og Teglveerksbroen og slutter pa Sluseholmen.

FREDERIK LINDSKOV
Pris  Kr.: 150,/ pkr. 135
Sted Tankstationen / Lykkes Girill,

Vasbygade 18, Kbh SV.
EZIEZ Tid  torsdag 8-10-20 kl. 10:00

TINGBJERG - STUERNEARKITEKTUR FORKLADT SOM GHETTO
Kom med pé opdagelse i stiernearkitektur forklaedt som ghetto. Bestig
Vestvolden og oplev kontrasten mellem det nu lukkede folkebibliotek
og bydelens nye kulturhus, og her om planerne for 1000 nye boliger
og et nyt pulserende handelsstrag. Fremtiden tegner lys for Tingbjerg!

FREDERIK LINDSKOV
Pris Kr.: 150,-/ p kr. 135
Sted Foran kulturhuset/ Skoldesiden 4, Branshgj

I Tid tirsdag 3-11-20K..: 11:00

egedal@fof.dk

www.fof-egedal.dk




FOF’s sproghold er for deltagere, som til rejse eller erhverv har brug for at kunne klare sig i udlandet.

FOF tilbyder alle hovedsprogene og pa flere niveauer.

ENGELSK BEGYNDER

Dette hold henvender sig til personer som ingen eller meget lidt
erfaring har til engelsk. Vi vil tage det stille og roligt s alle kan veere
med.

Vi vil specielt fokusere pa at kunne fere en samtale samt opbygge
selvtillid til dette. NB: Sma udgifter til materialer m& paregnes

ENJ”4 ENGELSK BEGYNDER

PZERN Pris  Kr.: 1295,-/pkr. 1165, 36 lektioner /18 gange
Leerer Rollo Burdick
Sted Leerkeskolen, Stenlose

BEZEZ Tid  tirsdag 8-9-20 kl.: 17:00

BNJ”Z% ENGELSK BEGYNDER

PZEERN Pris  Kr.: 1295,-/pkr. 1165, 36 lektioner /18 gange
Leerer Rollo Burdick
Sted Smerum Kulturhus, Smerum

BEZIE Tid  onsdag 9-9-20kl.: 13:00

ENGELSK QVEDE

Dette hold tilbydes til dig som allerede har erfaring med engelsk
men gerne vil vedligeholde det og/eller blive bedre.Vi vil fokusere pa
samtaler, Iytte ovelser og opbygge selvtillid. Der vil veere mulighed
for tilvalg af lsese evelser som hjemmearbejde. NB: Sma udgifter til
materialer m& paregnes.

ENJ”Z ENGELSK QVEDE

PZNRN Pris  Kr.: 1295,-/pkr. 1165, 36 lektioner /18 gange
Lzerer Rollo Burdick
Sted Leerkeskolen, Stenlose

Il Tid tirsdag 15-9-20 kl.: 18:15

SPANSK FOR BEGYNDERE

Dette hold tilbydes til dig som har ingen eller lidt kendskab til spansk.
Vi vil tage det stille og roligt, s& alle kan vaere med. Vi vil specielt fo-
kusere pa at kunne fare en samtale samt opbygge selvtiliid til dette.
NB: Sma udgifter til materialer mé& péregnes.

I SPANSK FOR BEGYNDERE

mmssssm Pris  Kr.: 1.080,-/pkr. 970, 30 lektioner /15 gange
Laerer Daniel Hugo Olivares
Sted Smerum Kulturhus, Smerum

X2 Tid  fredag 18-9-20 ki.: 09:30

SPANSK 2-3 - MEGET LET QVEDE

Nar du skal lidt mere end bare at overleve. Til dig, der kan de mest
grundlasggende formuleringer pa spansk og som har en nogenlun-
de forstéelse for, hvordan grammatikken fungerer uden at kunne
verberne udenad. Ideelt set har du haft spansk hos FOF et ars tid
eller mere og har mod til at bygge ovenpa.

Der vil veere lidt mere grammatik end pa begynderholdet, men fokus
vil stadig veere pa det konkret anvendelige, som du vil kunne naeste
gang du skal til et spansk talende land. Der vil veere en del interak-
tion eleverne imellem.

I SPANSK 2-3 - MEGET LET QVEDE

mmssm Pris  Kr.: 1295,-/pkr. 1165, 36 lektioner /18 gange
Laerer Michael Bo Westi
Sted Leerkeskolen, Stenlgse

XA Tid tirsdag 08-09-20 kl.: 17:20

SPANSK SAMTALE

Til dig, der allerede kan udtrykke dig pa spansk, men mangler noget
treening. Der vil veere nogen gennemgang af datid og fremtid, men
det primaere fokus vil veere at fa talt s& meget spansk som muligt.
Det kommer til at ske gennem tekstopleeg, filmklip og andet, som
kan saette en debat i gang.

Vi vil ogsé arbejde lidt med spanske vendinger, som adskiller sig
meget fra det danske i sin opbygning. Og s& vil vi fa besag af en
person udefra med spansk som modersmal.

I SPANSK SAMTALE

iiﬁ_ Pris  Kr.: 1295,-/pkr. 1165, 36 lektioner /18 gange
Laerer Michael Bo Westi
Sted Laerkeskolen, Stenlase

X2 Tid  tirsdag 8-9-20 kl.: 19:10

H FOF EGEDAL

TLF. 40 33 88 23



FRANSK BEGYNDER

Holdet er for dig, som kan kan meget lidt eller intet fransk. Vi arbej-
der os frem i et roligt tempo, hvor det talte sprog er i centrum. Din
naeste ferie til Frankring vil blive en meget sterre oplevelse, nar du er
i stand til at formulere dig pé et simpelt fransk.

Vi vil arbejde med grundbogen "Franskbogen" af Vibeke Gade.

gerne kunne Klare dig pa |ta||ensk
i de situationer, du typisk kommer
ud for?

P& dette hold starter vi helt fra
grunden, og du leerer at bega dig
i enkle samtaler, s& du f.eks. kan
forteelle lidt om dig selv, sperge
om vej, kabe ind og bestille p& en bar eller restaurant. Du skal regne
med lidt forberedelse til hver gang, men det vil forege dit udbytte.
Der krasves ingen forkundskaber, og der vil blive lagt veegt pa det
elementasre. Der vil blive talt meget italiensk pa holdet.

Hos FOF anvendes grundbogen "Passaparola 1" (tekstbogen), som
bor anskaffes for kursusstart.

ITALIENSK BEGYNDER

I I Pris Kr: 1295,-/pkr. 1165, 36 lektioner /18 gange
Leerer Lise Grosen Rasmussen
Sted Ganlose Skole, Ganlose

X278 Tid  mandag 14-9-20 Kl.: 19:00

TYSK FOR BEGYNDERE

Der kraeves ingen deltagerforudseetninger. Et rigtigt begynderhold,
hvor alt bliver gennemgaet fra start, og hvor vi stille og roligt begyn-
der at leere tysk. Kan man lidt i forvejen, er det dog ingen hindring.
Vi arbejder med tale, udtale, dagligt ordforrad i lette tekster, lidt nad-
vendig grammatik undervejs, samt far lidt info om Tyskland, som er
vores sterste samhandelspartner.

Desuden lidt dagligudtryk til rejsebrug. Mere om kursusmaterialer
pé FOFs hiemmeside www.fof-egedal.dk.

Pris incl. materialer.

I I FRANSK BEGYNDER
Pris  Kr.: 1295,-/pkr. 1165, 36 lektioner /18 gange

Laerer Leni Dahl
Sted Leerkeskolen, Stenlase

I3 Tid  torsdag 1-10-20 Kl.: 17:00

TYSK FOR BEGYNDERE
Pris  Kr: 1230,-/pkr, 1120, 30 lektioner/15 gange
Laerer Sannie Foxberg
Sted Leerkeskolen, Stenlose
Tid  tirsdag 6-10-20 Kl.: 16:30

FRANSK LET QVEDE/QVEDE

Er du stadig bidt af fransk sprog og kultur og har leert fransk i nogle
ar? S4 er dette franskhold helt sikkert noget for dig. Dette hold er
for deltagere, som har leert fransk i 2-3 &r, og nu er parat til at ga
videre. Der vil naturligvis blive talt en del fransk. Holdets leerer vil give
dig den optimale undervisning, samtidigt med at hun vil fortaelle om
fransk kultur og samfundsforhold. Sa arbejdes der videre med at fa
grammatikken pé plads.

Grundbog "Franskbogen” af Vibeke Gade. Vi er néet til kapitel 33.

TURIST TYSK

Skal du pa ferie eller julemarked i Tyskland, @strig eller Schweiz til
vinter og vil du gerne tale og forstd mere tysk eller bare snuse til
tysk, sd er det méaske kurset for dig. Vi treener tale, ordforrad, lidt
skrivning og far lidt info om Tyskland — vores sterste samhandels-
partner - og lidt tips til ferien. Kurset kreever ikke ingen forudsastnin-
ger i tysk.Som afslutning pa kurset tager vi til et tysk julemarked og
praktiserer tysk dér. Lass mere p& FOFs hiemmeside www.fof-ege-
dal.dk.

FRANSK LET QVEDE/QVEDE

I I Pris  Kr.: 1295,-/pkr. 1165, 36 lektioner /18 gange
Laerer Leni Dahl
Sted Laerkeskolen, Stenlase

EIZZZB 1id  torsdag 1-10-20K..: 18:50

TURIST TYSK
Pris  Kr.: 975,-/pkr. 920, 16 lektioner /8 gange
Laerer Sannie Foxberg
Sted Leerkeskolen, Stenlgse
Tid  tirsdag 27-10-20 kl.: 18:30

egedal@fof.dk

www.fof-egedal.dk n




BEVAGELSESFAG - SUND MOTION

GOTVED GYMNASTIK M/K - BALANCE, ENERGI OG VEVARE
Her laver vi traening efter Helle Gotveds principper om at bruge
kroppen, som naturen skabte os til at bruge den. Vi treener, balan-
ce, stabilitet, koordination og funktionel beveegelsesevne.

Vi styrker og udfordrer krop og hjerne med dansende, svingende og
fiedrende ovelser, let lab og beveeger os til musik i forskellige genrer.
Musikken stimulerer til rytmesansen og understatter bevaegelserne.
Vi streekker kroppen godt igennem, og eger kropsbevidstheden
gennem beveegelse og afspaending. Afspaending hver gang.

GOTVED GYMNASTIK M/K
Pris  Kr.: 1080,-/pkr. 970, 30 lektioner/15 gange
Laerer Christina Maria Suadicani
Sted Greestedgard, Dlstykke
EZEI Tid  mandag 14-9-20 KI.: 09:00

GOTVED GYMNASTIK M/K

Pris  Kr.: 1080,-/pkr. 970, 30 lektioner/15 gange
Leerer Christina Maria Suadicani

Sted Smerum Kulturhus, Smarum

B2 Tid  fredag 11-9-20 Ki.: 09:00

BODY SDS

Med treeningssystemet Body SDS kan du opné styrke, smidighed
og harmoni i krop og sind. Body Self Developments System eller
Body SDS er et unikt dansk behandlings- og treeningssystem, der
afhjeelper det moderne menneskes fysiske og psykiske skavanker
og stimulerer kroppens selvhelbredende egenskaber. Traeningen er
god for alle aldersgrupper. En treeningsform der arbejder med styrke,
smidighed , &ndedrast og bevasgelser af dine led.

Laes meget mere pa FOFs hiemmeside www.fof-egedal.dk

BODY SDS

Pris  Kr.: 1080,-/pkr. 970, 30 lektioner/15 gange
Laerer Henrik Jorgensen

Sted Greestedgard, Distykke

EZEIN Tid  onsdag 9-9-20 Kl.: 10:00

BODY SDS
Pris  Kr.: 1080,-/pkr. 970, 30 lektioner/15 gange
Leerer Henrik Jorgensen
Sted Smerum Kulturhus, Smerum
EZEFN Tid  mandag 14-9-20 kl.: 10:00

TAI CHI - BEGYNDER

Dette er et hold for dig som ensker at lzere Tai Chi fra grunden. Pa
begynderholdet arbejder vi med den grundleeggende form i Tai Chi
kaldet slowsettet. Det er den forste form man leerer i Tai Chi. Det er
en fantastisk made at bevaege sig pa, med langsomme ovelser, der
fremmer den fysiske og psykiske balance. Tai Chi kan udeves af alle
uanset ken, alder og kondition. Du vil opleve, at kroppens spaen-
dinger lasnes, muskler og led styrkes og at din balanceevne gges.
Alle beveegelser har en praktisk anvendelse i selvforsvar. Det blede
og eftergivende overvinder det harde og stive.

TAI CHI - BEGYNDER

Pris  Kr.: 1080,-/pkr. 970, 30 lektioner/15 gange
Leerer Vibeke Ann Villadsen

Sted Stengéardsskolen, Qlstykke

XD Tid  onsdag 9-9-20 Kl.: 17:20

TAI CHI - LET OQVEDE

Dette er et hold for dig som har veeret igennem begynderholdet i
Tai Chi eller som har treenet Tai Chi i et eller flere &r. Pa det letovede
hold vil der veere mulighed for at du kan videreudvikle din Tai Chi.
Vi arbejder videre med den grundlaeggende form i Tai Chi kaldet
slowsettet. Derudover vil der veere mulighed for at laere andre forme
og partnerovelser indenfor Tai Chi. Holdet tilpasses niveauet for de,
som er pé holdet.

TAI CHI - LET QVEDE

Pris  Kr.: 1080,-/pkr. 970, 30 lektioner/15 gange
Leerer Vibeke Ann Villadsen

Sted Stengéardsskolen, Qlstykke

EZEEZE Tid  onsdag 9-9-20 Kl.: 19:00

TAI CHI CHUAN - LET QVEDE OG QVEDE

Tai Chi Chuan er en gammel metode med langsomme ovelser, der
fremmer den fysiske og psykiske balance. Tai Chi Chuan kan ud-
oves af alle uanset ken, alder og kondition. Treeningen er baseret pa
indleering af en sekvens af beveegelser, der systematisk gennemar-
bejder hele kroppen. Du vil opleve, at kroppens spaendinger losnes,
muskler og led styrkes og at din balanceevne @ges. Tai Chi udferes
med abne gjne og begge ben pa jorden. Laes mere pa FOFs hjem-
meside www.fof-egedal.dk

TAI CHI CHUAN - LET QVEDE OG @VEDE

Pris  Kr.: 1150,-/pkr. 1035, 32 lektioner/16 gange
Leerer Kirsten Skov

Sted Sandbjerg Fritidslokaler, Stenlose

BEZEEEN Tid  tirsdag 8-9-20 Kl 17:00

—l—
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BEVAGELSESFAG - SUND MOTION

TAICHI/QIGONG OG GONGBAD

Det er en dyb form for treening af krop og sind. Det er en kinesisk
kampkunst, der i vore dage hovedsageligt treenes for at styrke sind
og krop. Tai Chis vigtigste principper bygger p& harmonien mel-
lem Yin og Yang. Yin og Yang er symbol for den grundleeggende
dualitet i universet. Det er overgangen mellem Yin og Yang og det
uendelige cirkuleere samspil, der er det centrale i den oprindelige
ide med tegnet. Bevaegelserne udferes med hele kroppen, begynd
nedefra, med fadderne, s& hvor vaegten er, s& kroppens retning, og
til sidst haenderne. Bevaegelsen "vokser” frem fra fodderne som er
"redderne” i beveegelsen. Lees mere pa FOFs hjemmeside www.
fof-egedal.dk

YOGA - FOR ALLE

Yoga har en historie p& mere end 5000 &r, og har udviklet sig i man-
ge retninger. Hatha yoga omhandler primeert de klassiske yoga-
stilinger, alts& den fysiske del af vores yoga. Undervisningen er en
hjeelp til selvhjeslp og virker ved regelmaessig treening. Méalet med
yoga er ikke kun et fysisk velvaere, men at skabe opmaerksomhed
pa sammenhaengen mellem krop og sind. Der stilles IKKE krav til fy-
sisk praestation, men det drejer sig om at opleve og nyde hvert gje-
blik i bevaegelse - og i hgjeste grad om at Iytte til kroppens signaler.
Feellesskabet og humoren er ogsé en vigtig del af denne oplevelser.
Medbring underlag og evt. teeppe. Lass meget mere p& FOFs hjem-
meside www.fof-egedal.dk. Medbring underlag og evt. teeppe.

TAICHI/QIGONG OG GONGBAD

Pris  Kr.: 1080,-/pkr. 970, 30 lektioner/15 gange
Lzerer Daniel Hugo Olivares

Sted Smerum Kulturhus, Smarum

I Tid  fredag 18-9-20 Kl.: 11:20

YOGA - FOR ALLE

Pris  Kr.: 935,-/pkr. 840, 26 lektioner/13 gange
Leerer Susanne Sawas

Sted Boesagerskolen, Smarum

I Tid  tirsdag 15-9-20 Kl.: 17:30

FLOW YOGA OG GONG

| den farste halvdel: Flow yoga vil vi varme op igennem nogle af de
blidbeveegelser, derefter kaeder vi forskellige Hatha Yoga stillinger
sammen i flydende sekvenser. Her vil du opleve, at det bliver mere
dynamisk, og du bliver udfordret i din styrke og fleksibilitet. Vi arbej-
der med stort fokus pa pranayama -andedrasttet og koncentratio-
nen, og Vi har et vagent gje for kroppen og sindet i nuet.

Den sidste halvdel bestar af afspeending med Gong Bath, som er
for alle aldre og lyden har en meget starre effekt end vi kan forestille
0s, fx Dyb forlgsning, i dine tanker, i din krop, i din sjeel.

Laes meget mere pa FOFs hjiemmeside www.fof-egedal.dk

FLOW YOGA OG GONG

Pris  Kr.: 650,-/pkr. 585, 9 lektioner/3 gange
Lezerer Junya lllum/Daniel Hugo Olivares

Sted Grasstedgard, Dlstykke

AN Tid  lerdag 26-9-20 Ki.: 10:00

YOGA FOR STRESSRAMTE

For dig som er sygemeldt, stress ramt, eller ensker et frirum, hvor
du kan e@ve dig i blot at veere til stede, med alt hvad der er dig.
Igennem yogaen kommer du helt ned i kroppen, far givet dig selv
en pause og lander i kontakt med dig selv. Vi bevaeger os igennem
blide bevaegelser og liggende afspaendende stillinger.

Yoga er ikke en hurtig lasning, der aendrer pé din situation fra den
ene dag til den anden, men det er en mulighed for bare begynden-
de at @ve dig i at maerke mere ro i kroppen og maske ogsa i sindet.
Lees meget mere pa FOFs hjiemmeside www.fof-egedal.dk

YOGA FOR STRESSRAMTE

Pris  Kr.: 1080,-/pkr. 970, 30 lektioner/15 gange
Laerer Kathrine Levald

Sted Stenlose Kulturhus, Stenlese

EZEEN Tid  tirsdag 8-9-20 Kl.: 08:45

YOGA - FOR ALLE
Pris  Kr.: 935,-/pkr. 840, 26 lektioner/13 gange
Leerer Susanne Sawas
Sted Grasstedgard, Distykke
BT Tid  onsdag 16-9-20 Kl.: 19:00

HATHA YOGA FOR ALLE

Kom helt ned i kroppen og @g kropsbevistheden. Dine greenser og
dine muligheder, mens du bade afspaender og styrker musklerne
og far smurt leddene. Yoga giver aget styrke og bevaegelighed og
velveere med bevidst vejrtreekning og ro til at maerke efter.

Timen veksler mellem liggende, siddende og staende @velser guidet
af vejtraeningen og tilpasses den enkelte deltager. Vi slutter med en
dejlig afspeending. Timen er for alle uden de helt store skavanker.
Du skal bestemt ikke veere smidig eller andet for at deltage. Alle kan
have gleede af yoga. Medbring underlag og evt. teeppe.

HATHA YOGA FOR ALLE
Pris  Kr: 1150,-/pkr. 1035, 32 lektioner/16 gange
Laerer Kathrine Porskjeer Engvon
Sted Graestedgard, Dlstykke
Tid  fredag 11-9-20 kl.: 08:50

YOGA FOR KURVEDE KVINDER

Yogaen er tilpasset dig, som ensker at dyrke yoga, sammen med
andre, der ogsé har blede former og som gnsker undervisning af en
leerer, der selv har blede runde kurver. Det er en time med et roligt
tempo og god tid til at finde ind i roen. Der er tid til variationer af stil-
linger, sa de bliver tilpasset din krop. Pa dette yogahold er der plads
til dig, din krop og dit niveau. Medbring underlag og evt. teeppe.
Lees meget mere p& FOFs hjiemmeside www.fof-egedal.dk

YOGA FOR KURVEDE KVINDER

Pris  Kr: 1080,-/pkr. 970, 30 lektioner/15 gange
Leerer Kathrine Levald

Sted Stenlese Kulturhus, Stenlose

I Tid  tirsdag 8-9-20 Kl.: 10:25

egedal@fof.dk

www.fof-egedal.dk n




BEVAGELSESFAG - SUND MOTION

YOGA - RYGHOLD

Yoga har en historie p& mere end 5000 &r, og har udviklet sig i man-
ge retninger. Hensyntagende yoga er tilrettelagt dig, der oplever at
kroppen nogle gange er en udfordring. Vi arbejder med traditionelle
yogastillinger og serier, men retter dem til efter kroppens dagsform.
Vi arbejder med enkle yogastilinger - stdende, siddende eller lig-
gende. Disse er med til at give dig sterre bevaegelighed og velvaere
i hverdagen. Holdet er s lille, at du kan fa individuel vejledning. Og
det er holdet for dig med f.eks. gigt, filoromyalgi, piskesmeeld og
lign. problemer. Medbring underlag og evt. taeppe.

Laes meget mere pa FOFs hiemmeside www.fof-egedal.dk

YOGA - RYGHOLD

Pris  Kr.: 935,-/pkr. 840, 26 lektioner/13 gange
Leerer Susanne Sawvas

Sted Gl. Skole, Smerum

IEZEE Tid  tirsdag 15-9-20 Kl.: 14:00

YOGA - RYGHOLD

Pris  Kr.: 935,-/pkr. 840, 26 lektioner/13 gange
Laerer Susanne Savvas

Sted Gresstedgard, Dlstykke

BEZEZE Tid  onsdag 16-9-20 kl.: 17:10

YOGA - RYGHOLD
Pris  Kr.: 1440,-/pkr. 1295, 40 lektioner/20 gange
Laerer Junya lllum
Sted Sandbjerg Fritidslokaler, Stenlase
I Tid  onsdag 9-9-20 Kl.: 09:30

HENSYNTAGENDE BLID YOGA FOR KNOGLER OG LED

Pa dette hold arbejder vi med yogastilinger der styrker knoglerne
og stabiliserer leddene.

Der er en naensom tilgang til stilingerne. Egnet for alle og saerdeles
egnet til folk der degjer med en fysisk svaghed eller er opereret og
stadig gerne vil bruge kroppen. Timen starter med forbindelse il
andedraettet og afslutter altid med en dejlig afspeending. Evt med
en varm afslappende bergring fra underviseren hvis det onskes.

HENSYNTAGENDE BLID YOGA

FOR KNOGLER OG LED

Pris  Kr.: 840,-/pkr. 755, 24 lektioner /16 gange
Leerer Kathrine Porskjeer Engvon

Sted Gresstedgard, Dlstykke

X Tid  fredag 11-9-20 Kl.: 10:30

RYG/NAKKE/SKULDRE

For deltagere med kroniske eller tilbagevendende problemer i ryg,
nakke og skuldre. Vi arbejder med smertelindring og en langsigtet
forbedring af ryggens funktion med styrke-, straek- og afspaendings-
ovelser.

RYG/NAKKE/SKULDRE
Pris  Kr.: 970,-/pkr. 875, 27 lektioner/18 gange
Laerer Michaeli Tonnesen
Sted Grasstedgard, Dlstykke
Tid  torsdag 10-9-20 kl.: 09:00

KOL LUNGETRANING

Fysisk aktivitet er et must, hvis man som KOL-patient vil @ge sin
livskvalitet. Vi arbejder med sével liggende som stdende ovelser,
der virker fremmende for kondition og muskelstyrke, ligesom der vil
vaere fokus pa traening af andedrasttet. Desuden indgér der hold-
ningskorrektion, udstraekning og afspaending.

KOL LUNGETRZENING
Pris  Kr.: 970,-/pkr. 875, 27 lektioner/18 gange
Leerer Michaeli Tonnesen
Sted Greestedgard, Dlstykke
Tid  torsdag 10-9-20 kl.: 10:20

TRZANING AF PERSONER

MED KRONISKE SMERTER/HOVEDPINE

For dig som har vedvarende smerter vil en rolig og systematisk trae-
ning af muskler og kredslgb stille og roligt forbedre din situation.
Dette er et lille hold, hvor der kan tages hensyn til den enkelte. Du vil
made forstaelse fra underviseren og de evrige pa holdet, som har
nogle af de samme problemer som dig.

Lees meget mere pa FOFs hjiemmeside www.fof-egedal.dk

TRZNING AF PERSONER
MED KRONISKE SMERTER/HOVEDPINE
Pris  Kr.: 970,-/pkr. 875, 27 lektioner /18 gange
Lzerer Michaeli Tonnesen
Sted Grasstedgard, Qlstykke
Tid  torsdag 10-9-20 kl.: 11:40

H FOF EGEDAL
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BEVAGELSESFAG - SUND MOTION

HENSYNTAGENDE GOTVED GYMNASTIK

OG AFSPZAENDING M/K

Du skal veelge denne rolige form for Gotved traening, hvis du har
brug for ro til at udfere evelserne og hvis du har nedsat bevaegelig-
hed, evt. pga. gigt, knogleskerhed eller anden sygdom. Her laver vi
treening efter Helle Gotveds principper om at bruge kroppen, som
naturen skabte os til at bruge den - bade stdende, géende, sto-
le-siddende og liggende. Vi laver blid beveegelse for hele kroppen,
der styrker og afbalancerer. Vi traener bl.a. stabilitet, balance og ko-
ordination i et tempo tilpasset den enkeltes helbred. Gotved-gym-
nastikken er en mulighed for at forbedre din helbredstilstand og ege
din livskvalitet. Afspaending hver gang.

HENSYNTAGENDE GOTVED GYMNASTIK
OG AFSPZENDING M/K
Pris  Kr.: 1080/p kr. 970, 30 lektioner /15 gange
Lezerer Christina Maria Suadicani
Sted Grasstedgard, Dlstykke
Tid  mandag 14-9-20 ki.: 10:45

HENSYNTAGENDE GOTVED GYMNASTIK
OG AFSPZANDING M/K
Pris  Kr.: 1080/p kr. 970, 30 lektioner /15 gange
Laerer Christina Maria Suadicani
Sted Smoerum Kulturhus, Smerum
Tid  fredag 11-9-20 kl.: 10:45

INTRODUKTIONS WORKSHOP TIL ALEXANDERTEKNIK
Dette er et tre timers kursus, hvor du bliver introduceret til Alexan-
derteknik. Du kan s8 efterfelgende tilmelde dig hold 20398.

INTRODUKTIONS WORKSHOP
TIL ALEXANDERTEKNIK
Pris Kr: 125,-/ p kr. 110, 4 lektioner /1 gange
Lezerer Berit Kambskard
Sted Smerum Kulturhus, Smerum
BEZET Tid  sondag 6-9-20 KI.: 10:00-13:00

ALEXANDERTEKNIK

Lev bedre! Alexanderteknikken kan hjaslpe dig til at fa en ny dimen-
sion af velvaere, bevidsthed og kreativitet i dit liv. Alexanderteknikken
er en simpel og praktisk metode til selvhjeelp som kan optimere din
kropsbrug og holdning, gere dig opmeerksom pé dine maenstre i alle
de aktiviteter du udferer fra at tage opvasken, give en praesentation,
spille et instrument, lebe et maraton til arbejdsstillinger. Teknikken
kan hjeelpe med handtering af stress, smerter og kronisk sygdom.
Laes meget mere pa FOFs hjiemmeside www.fof-egedal.dk

ALEXANDERTEKNIK
Pris  Kr.: 1500/pkr. 1350, 10 lektioner /10 gange
Laerer Berit Kambskard tif. 6086 14725
Sted Smorum Kulturhus, Smerum
Tid  tirsdag 15-9-20 Kl.: 16:00

KLAVER - FOR ALLE

Alle, der har lyst til at leere at spille klaver eller kan noget i forvejen,
er velkomne. Her kan man f& undervisning i f.eks. akkompagnement,
brugsklaver, becifringsspil, det klassiske savel som det rytmiske osv.
Undervisningen koncentrerer sig om dig, der bliver taget udgangspunkt
i dit niveau og dine ensker, og dermed bliver det helt individuel under-
visning. De angivne tider er vejledende, DIN undervisningstid kan godt
afvige herfra. Der er mulighed for klaverundervisning hele saesonen, og
du vil derfor have mulighed for mere klaverundervisning efter dette kur-
sus..Tidspunkt for undervisningen aftaler du med underviseren.

KLAVER - FOR ALLE
Pris  Kr.: 1495,-/p kr. 1345, 8 lektioner/16 gange
Laerer Lise Blaase tIf 26 25 20 51
Sted Stenlose Kulturhus, Stenlese
BEZETN Tid  mandag 7-9-20 ki.: 10:00

KLAVER - FOR ALLE

Pris  Kr.: 960,-/ p kr. 865, 5 lektioner /10 gange
Laerer Lise Urhgj tif 21 76 52 22

Sted Musikskolen, Smarum

EIEZE Tid  onsdag 9-9-20 Kl.: 12:00

KLAVER FOR DIG DER TROR DET ER FOR SENT

Dette hold er for dig, som ikke har den helt store tiltro til, at du kan
spille klaver. Men du kan leere det - hvis du har lyst og mod pa at
komme i gang. Tidspunkt for undervisningen aftaler du med under-
viseren.

KLAVER FOR DIG DER TROR

DET ER FOR SENT

Pris  Kr: 1495,-/p kr. 1345, 8 lektioner /16 gange
Lezerer Lise Blaase tlf. 26 25 20 51

Sted Stenlese Kulturhus, Stenlose

EIEA Tid  onsdag 9-9-20 Ki.: 10:00

egedal@fof.dk

www.fof-egedal.dk H




HARMONIKA - ORKESTERHOLD

Vil du spille harmonika sammen med andre eller i et orkester?

Her er et hold, hvor du kan spille sammen med andre, der ogsa
kender glaaden ved en harmonika. Oplev gleeden pé dette hold, der
er under kyndig ledelse.

De meste ovede harmonikaspillere er samlet i Dstsjeellands Harmo-
nika Orkester. De mindre ovede spiller pa et sammenspilshold. For
at deltage forudseettes normalt, at man deltager pa et instrumental-
hold. Men du skal altid veere velkommen til at kontakte holdets leder
og dirigent Gitte Sivkjeer for yderligere information.

HARMONIKA - ORKESTERHOLD
Pris  Kr.: 1080,-/ p kr. 970, 30 lektioner /15 gange
Leerer Gitte Sivkjeer tif. 25 46 85 78
Sted Stenlese Kulturhus, Stenlase

I Tid  mandag 7-9-20 kl.: 19:00

HARMONIKA - SMA HOLD

Vil du leere at spille harmonika? - Individuel undervisning for begyn-
dere og evede. Dette kursus er for dig, der gerne vil lsere at spille
harmonika helt fra grunden eller har lyst til at lsere mere, s& du ogsa
kan spille sammen med andre. Du leerer bade at bruge noder og
arer, sd musikken kommer til at klinge.Der undervises bade i knap
og pianoharmonika. Forlaengelse er mulig pa et efterfelgende hold.
Tidspunkt for undervisningen aftaler du med underviseren.

HARMONIKA - SMA HOLD

Pris Kr.: 1345,/ p kr. 1210, 7 lektioner /14 gange
Leerer Bodil Hogrefe tif. 28 97 18 14

Sted Stenlese Kulturhus, Stenlagse

28 1id  mandag 7-9-20Kl.: 14:00

GUITAR - AKUSTISK

-Vil du gerne leere at spille guitar? Eller vil du bare blive endnu bed-
re? Spansk/akustisk/western guitar daskker over den spilleméade,
hvor man bruger guitaren som akkompagnement til sange, d.v.s.
fortrinsvis rytme og becifring. Du vil pa dette kursus fa leert at bruge
din guitar, s& du kan spille til dine yndlingsmelodier og sange, f.eks.
Beatles eller Kim Larsen. Node- og akkordleere. Claus Esbensen
underviser ogsa i ukulele. Tidspunkt for undervisningen aftaler du
med underviseren.

GUITAR - AKUSTISK

Pris  Kr.: 960,-/ p kr. 865, 5 lektioner /10 gange
Leerer Claus Esbensen tif. 21 91 59 01

Sted Stenlose Kulturhus, Stenlese

BEIEA Tid  onsdag 9-9-20 Kl.: 17:30

GUITAR - AKUSTISK

Pris  Kr.: 960,-/ p kr. 865, 5 lektioner /10 gange
Leerer Claus Esbensen tif. 21 91 59 01

Sted Stenlese Kulturhus, Stenlgse

EIEEN Tid  onsdag 9-9-20 Kl.: 19:00

SAXOFON - HOLD

Jeg breender for musik og for at formidle min egen erfaring. Med
mere end 15 &rs erfaring som underviser og en uddannelse fra to af
London’s sterste musikkonservatorier, kan jeg bidrage til et speen-
dende milig i Egedal. Som musikleerer lsegger jeg veegt pé at ud-
forskningen af saxofon skal veere sjov og legende.

Laes meget mere p& FOFs hjiemmeside www.fof-egedal.dk

SAXOFON

Pris Kr.: 2.620,-, 15 lektioner /30 gange

Lezerer Jim Slade tif. 26 55 99 91

Sted Stenlose Kulturhus, Stenlese
I Tid  torsdag 10-9-20 KI.: 18:00

SUPERSAX

Vil du blive bedre til dit blaeseinstrument?

Vil du spille med i en gruppe, der bade spiller saxofon og rytme?
Supersax er det amerikanske udtryk, hvor bade tenor-, baryton- og
altsax spiller sammen. Der spilles fortrinsvis jazz, og der er plads il
flere instrumenter i gruppen.

Kontakt Jesper Musante for yderligere information.

SUPERSAX

Pris  Kr.: 680,-/ p kr. 610, 14 lektioner /14 gange
Laerer Jesper Musante Larsen tif. 40 55 90 59
Sted Laerkeskolen, Stenlase

EIZZH Tid  torsdag 3-9-20 kl.: 18:00

SWINGING ALL STARS - SAMMENSPILSHOLD

Swinging All Stars er et bigband, der spiller glad og swingende mu-
sik. Vi spiller blandt andet jazz fra de store Dansehaller i 30ernes og
40ernes Chicago og New York, hvor bl.a. Duke Ellington og Count
Basie havde deres storhedstid. P& vores repertoire er ogsa nyere
kendte latin melodier, bl.a. gjort populeere af Michael Buble.Bandet
er naesten fuldt besat, men det vil gleede os, hvis en trombone og
en pianist vil komme og have det hyggeligt sammen med os. Alle
er naturligvis velkomne. Ved yderligere information: Kontakt under-
viseren. Lees meget mere pa FOFs hiemmeside www.fof-egedal.dk

SWINGING ALL STARS - SAMMENSPILSHOLD
Pris  Kr.: 930,-, 28 lektioner /14 gange
Laerer Jesper Musante Larsen tif. 40 55 90 59
Sted Leerkeskolen, Stenlose

Tid  torsdag 3-9-20 kl.: 19:30

n FOF EGEDAL
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SOLOSANG

Dette hold er for dig, som kan lide at synge. Maske har du tidligere
sunget i kor eller ogsa har du bare et anske om at leere at synge eller
blive bedre til det. Uanset din stemme og din baggrund, far du her
muligheden for at fa professionel undervisning af uddannet lasrer.
Der vil blive tiloudt mere sangundervisning efter dette kursus i modul
2. Tidspunkt for undervisningen aftaler du med underviseren.

SOLOSANG

Pris  Kr.: 960,-/p kr. 865, 5 lektioner / 10 gange
Leerer Lise Urhgj tif. 21 76 51 22

Sted Musikskolen, Smarum

I Tid  onsdag 9-9-20 Kl.: 10:00

SOLOSANG
Pris  Kr.: 1495,-/ p kr. 1345, 8 lektioner /16 gange
Laerer Lise Blaase tif. 26 25 20 51
Sted Stenlose Kulturhus, Stenlese
EIEFY Tid  tirsdag 8-9-20 Kl.: 10:00
Sted Stenlese Kulturhus, Stenlase
I Tid  onsdag 9-9-20 Kl.: 10:00

SANG, FOR DIG DER TROR DU SYNGER FALSK

Dette hold er for dig, som godt kan lide at synge, men du har en
fornemmelse af, at du ikke er god. Det betyder ikke noget, idet en-
hver fugl synger med sit neeb. Uanset din stemme og din baggrund
far du her muligheden for en professionel undervisning. Du vil fa
stemmetraening, der helt givet vil forbedre din stemmme. Tidspunkt
for undervisningen aftaler du med underviseren.

SANG, FOR DIG DER TROR DU SYNGER FALSK
Pris  Kr.: 1495,-/p kr. 1345, 8 lektioner /16 gange
Laerer Lise Blaase tif. 26 25 20 51

Sted Stenlose Kulturhus, Stenlese

I Tid  mandag 7-9-20 ki.: 12:00

FAELLESSANG OG KOR FOR SANGGLZADE SJALE

Et hyggeligt kor med fokus p& sanggleede og samherighed, hvor
alle kan vaere med. Vi skal synge en masse gode sange pa bade
dansk og engelsk - danske klassikere, evergreens og et par af de
nyere hits. Der vil ogsé veere mulighed for at synge sma flerstemmi-
ge arrangementer. Nodelaesning er ikke et krav.

FAELLESSANG OG KOR FOR SANGGLZADE
SJALE
Pris  Kr.: 1150,-/p kr. 1035, 32 lektioner/16 gange
Laerer Lise Urhgj
Sted Smerum Kulturhus, Smerum

Tid  onsdag 9-9-20K.: 14:00

SYNG SAMMEN - KOR

Er du en af dem, der maske har nydt at synge morgensang med
Philip Faber maske alene eller i samvaer med familien? Sa er dette
holdet for dig.Vi vil starte ud med enstemmige klassikere. Benny
Andersen, Kai Normann Andersen, Beatles o.lign. Hgjskolesange,
viser og engelsksprogede populeer sange.Méalet er, at vi hen ad ve-
jen maske skal synge flerstemmigt og blive godt sammensungne.
Méske skal vi have en lille kage/kaffepause:) Det er dejligt at synge
med andre.

SYNG SAMMEN - KOR

Pris Kr: 1150,-/p kr. 1035, 32 lektioner /16 gange
Lezerer Lise Blaase

Sted Stenlese Kulturhus, Stenlose

BEZEZH Tid  tirsdag 8-9-20 kl.: 12:00

HAPPY GOSPEL CHOIR

FOF Egedals gospelkor, "Happy Gospel Choir”, har eksisteret siden
ar 2000 og ledes nu af vores nye dirigent Peter Steinvig.

Koret er dbent for alle, og der er ingen optagelsesprove. | lobet af en
saeson har koret 13 koraftener, hvor der eves pa et varieret repertoi-
re af gospelsange. Koret giver ind i mellem koncerter igennem aret.
Vi laagger altid vaegt pa den gode stemning, og vi ger meget ud af
at tage godt imod nye sangere. Det er alt i alt "musikalsk fitness”
og en glad start p& ugen”. Har du lyst til at deltage s& kom forbi pa
Kornveenget 1 B, Jistykke.

HAPPY GOSPEL CHOIR
Pris Kr:850,-/ p kr. 765, 78 lektioner /13 gange
Laerer Peter Steinvig
Sted Kornveenget 1 B, Qlstykke
BEZEE Tid  mandag 7-9-20 kl.: 19:00

MAMA GOSPEL - FOR MOR OG BABY

Mama-Gospel er sanggleede for mor, men pé babys praemisser.
Tag baby i viklen, baereselen eller med p& armen og syng glade og
livsbekraeftende gospelsange sammen med andre medre, i et miljo
hvor der er ogsa er tid og plads til lige at skifte, made eller putte
baby undervejs nar der er behov for det. Undervejs arbejder vi ogsa
med simple stemmetraeningsovelser. Det giver gleede at synge ud
og fa brugt kroppen.

MAMA GOSPEL - FOR MOR OG BABY

Pris Kr: 575,-, 16 lektioner /8 gange

Laerer Sarah Moshage

Sted Kornvaenget 1 B, Jistykke
IS Tid  onsdag 16-9-20 Ki.: 10:00

egedal@fof.dk

www.fof-egedal.dk H




KREATIVE FAG

MALERIETS TEKNIKKER OG FARVERNES VIRKNING

P& kurset vil du leere at opbygge og komponere et motiv med fokus
pa farvernes kvaliteter som intensitet, valer og temperatur. Vi starter
med en begraenset palet, hvor du vil leere at blande farver, der virker
harmoniske, giver stemning og illusion af lys og skygge.

Vi ser pa, hvordan forskellige teknikker for penselfering kan veere
med til at give bade stoflighed og dynamik i maleriet. Du vil desuden
leere forskellige maleteknikker som undermaleri, lasering og impa-
sto. Impasto er malingens tykkelse og tekstur pé leerredet, og det er
ogsé med til at give lys, dybde og dynamik i et billede.

Laes meget mere pa FOFs hjiemmeside www.fof-egedal.dk

MALERIETS TEKNIKKER OG FARVERNES
VIRKNING
Pris  Kr.: 1080,-/ p kr. 970, 30 lektioner /10 gange
Lezerer Nille Vermehren
Sted Smerum Kulturhus, Smerum

Tid  torsdag 17-9-20 Kl.: 10:00

AT TEGNE ER AT SE

Her kan du leere at tegne efter Betty Edwards metode, som jeg per-
sonligt synes, er den hurtigste og mest effektive metode til at leere
at tegne. Betty Edwards er forfatter til blandt andet bogen: At tegne
er at se. Hun arbejdede i mange ar som kunst leerer, og forstod ikke,
hvorfor hun kun kunne leere 80 % at tegne, indtil hun undersegte
hvordan hjernen fungerer. Derefter kunne hun leere alle at tegne,
bortset fra nogle ganske fa. Det er denne effektive teknik, jeg har
benyttet mig af at undervise i, i mange &r, og det er ogsé denne
metode jeg selv leerte at tegne efter. Metoden gar ganske kort ud
pa, at dbne op for den hejre kreative hjernehalvdel, og at lukke ned
for den logiske venstre. Ger vi det, bliver vores tegninger op til 80 %
bedre. Lass meget mere pa FOFs hjemmeside www.fof-egedal. dk

AT TEGNE ER AT SE
Pris  Kr.: 1080,-/p kr. 970, 30 lektioner /10 gange
Lzerer Britt Wilken
Sted Leerkeskolen, Stenlose
XX Tid  torsdag 17-9-20 Kl.: 19:00

AT TEGNE ER AT SE
Pris  Kr.: 1080,-/p kr. 970, 30 lektioner /10 gange
Lzerer Britt Wilken
Sted Smerum Kulturhus, Smarum
Tid  fredag 18-9-20 kl.: 10:00

KNIPLING

Knipling er for alle. Knipling er et kunsthéndvaerk, der igen er kom-
met til eere og veerdighed. Det er "in" at g& med flot handlavet de-
sign. For begyndere vil der blive startet med grundslagene, hvor
man leerer at kniple efter farvelagte arbejdstegninger. Derefter vil
man kunne ga i gang med f.eks. duge, tarkleeder, festremser, flaco-
ner, besastninger pa blusen m.v. samt naturligvis Tenderkniplinger.
Undervisningen er individuel og tilpasses den enkelte deltagers for-
udseetninger.

Lees om arets knipledag 29. august pa www.fof-egedal.dk

KNIPLING
Pris  Kr: 1530,-/pkr. 1375, 42,5 lektioner /17 gange
Leerer Kirsten Skov
Sted Sandbjerg Fritidslokaler, Stenlase
BT Tid  onsdag 16-9-20 kl.: 16:00

SY DIT EGET TQJ

Kunne du teenke dig at sy og designe dit eget tej? Det er lettere end
du tror! Jeg hjeelper dig i gang med at finde menster, der passer dig
0g vejleder dig i stofvalg. Jeg leerer dig de mest almindelige semme
og finesser sé tajet kommer til at se professionelt ud. Og sé stetter
jeg dig i hele sy processen. Du bestemmer selv hvad du vil sy. Der
ma péaregnes udgifter til indkeb af stoffer mv.

SY DIT EGET T@J
Pris  Kr.: 1050,-/ p 945, 30 lektioner /10 gange
Lzerer Anne Hassing
Sted Hampelandsskolen, Jistykke
I Tid  mandag 14-9-20 kl.: 18:30

H FOF EGEDAL

TLF. 40 33 88 23



DE FIRE AFTENSKOLER INVITERER | FALLESSKAB
TIL FOREDRAG MED MIKKEL BEHA ERICHSEN
Mikkel og den hvide verden - Fra dremme til virkelighed

Denne aften tager Mikkel Beha os med ud pa en rejse op langs Norges kyst, med kurs mod
polarisen og agruppen Svalbard. | mange ar har familien dremt om at saette kursen mod nord. Efter
ars forberedelse med at klargere deres nye ekspeditionsskib, Wallenberg, har de nu igen kastet
fortejningerne og er taget ud pa eventyr. De har sat sig for at sejle sa langt mod nord, som de kan.
Derop hvor hvalerne i vintermarket kommer ind for at spise sig fede i sild, hvor efterérslavtrykkene
viser teender og alle i familien bliver sat pa prave, nar de skal dykke i iskoldt vand og leere

at overleve i Finmarkens ekstreme kuldegrader. Mikkel Beha vil tage os med pé en rejse fra
Kabenhavn og ud i vores storsldede nordiske natur, men ogséa derop hvor klimaforandringerne ikke
bare er ord i tykke rapporter, men barsk og synlig virkelighed, hvor stigende temperaturer far isen
til at smelte og vejret bliver mere og mere ekstremt. En rejse ind i eventyrets verden, men ogséa en
pamindelse til os alle om, at vi skal passe bedre pa vores faelles klode.

Foredraget finder sted torsdag d. 1. oktober 2020 kl. 19.00 i Byradssalen, Egedal Radhus

Du kan tilmelde dig under de enkelte aftenskoler. Prisen er 200 kr.

HENNING JENSEN

Gennem glasvaeggen

Oplev et livsbekraeftende og gribende fore-
drag, hvor Henning Jensen tager os igennem
sit liv med sygdommen depression Foredraget
tager udgangspunkt i Hennings bog “Gennem
Glasveeggen”, som udkom den 5. maj. Henning Jensen forteeller
sin rystende, skanselslase historie om at tage livet tiloage efter at
blive alvorligt ramt af en psykisk sygdom. | bogen forteeller han
intenst og helt uden filter om hvordan hans manglende viden pa
psykiske sygdomme fik ham til at stole blindt pa trendy terapeu-
ter, fantasifulde healere og alternative mirakeldoktorer, der kun
gjorde sygdommen veerre. Farst da hans liv var et helvede pa
jord, lykkedes det ham at f& professionel hjeelp, der langsomt
gav ham hans liv tilbage.
Lzes mere side 37

uuuuuuuuuuuuuuuuuuu

ANDERS AGGER

Sgmanden, Helmig & Heavy Agger
DRs Anders Agger kommer rundt i
landet. Og i verden. Der leder han pri-
maert efter faellesskaber og forskelle.
Og allerhelst efter levet liv. For sa at
veksle det til tv i bedste sendetid. Uan-
set, om det er en dgende semand pa
et hospice i Hvide Sande. En krelharet ;
popsanger fra Aarhus, der pludselig gar pa Heervejen for at fin-
de sig selv. Eller en gruppe unge, rebelske heavy metal-drenge
mod nordvest, der er blevet eeldre. “Semanden, Helmig & Heavy
Agger” er et lavpraktisk medie-foredrag, hvor publikum ma stille
spargsmal, nar de opstéar. Anders Agger vil forteslle, hvordan han
helt lavpraktisk ger, nar han producerer til DR1 og DR2. F@F
Lzes mere pa FOFs hjemmeside www.fof-egedal.dk et rigere liv

MARIE BRIXTOFTE

Bolchefilosofien

og andre leveregler

Marie Brixtofte vil i dette foredrag for-
teelle om, hvordan det var at vokse op
i en dysfunktionel familie — med en far,
der drak. Hun vil p& hudlgs-gerlig-vis
forteelle om alle de strategier, hun leer-
te som barn for at f& mest mulig kaer-
lighed og neerveer — og hvordan de
selvsamme strtegier, som reddede hende som barn, har spaendt
ben for gende gennem voksenlivet. S&danne strategier hedder
senfolger — og i dette foredrag vil Marie invitere deltager- ;‘@

ne til at reflektere over, hvad de selv har med i bagagen.
Laes mere side 34 LoF

5 SPANDENDE FOREDRAG

5 tirsdage kl. 14.00-16.00 pa Jyllinge bibliotek

Forste foredrag:

”I morgen er
forste dag i resten
af dit liv”

v. Henrik Oest,
sognepreest ved
Helligdndskirken i
Aarhus.

Laes mere side 12 I APA
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VIDEN - UDVIKLING - SAMVAR




