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DEN GAMLE KOBMANDSGARD

VIN OG SPECIALITETER
Vestergade 3 - 5300 Kerteminde - TIf. 633 200 70
www.kerteminde-vinhandel.dk

Velkommen til en ny sceson hos FOF Ostfyn

Velkommen til en ny s@son i FOF @stfyn. Vi udgiver igen i ar et katalog fyldt med
inspiration. Kursusomtalen er kort, se den fulde beskrivelse pa hjemmesiden, -

KLOGERE, SUNDERE, 6LADERE

inkl. materiale info. G& ogsé pa opdagelse i den nye: INSPIRATION«.

Meld dig til i god tid. S er chancen for at komme pd det gnskede hold storst.

Vi glaeder os til at se dig og ensker god leselyst.

Med venlige hilsner Helle Fabricius Skoleleder FOF Qstfyn

NB: Pa www.fof.dk/oestfyn finder du det hele,
- ogsa kataloget.

BT
:
» 2Ty [oBE

Praktisk info

Tilmelding

1. Via hjemmesiden: www.fof.dk/oestfyn
Du modtager reservationsmail med startdato, tid,
sted og nér din betaling er registreret: en mail med
endelig bekreftelse pa din plads pé holdet.
Er der ikke plads modtager du en mail med venteliste
oplysning.

2. P mail til: ostfyn@fof.dk

3. TIf. 30 80 26 60 (Bedst: mandag og torsdag kl. 10-15)

Undervisningen er dben for alle, uanset bopalskom-
mune.

Det er vigtigt at betalingsfristen overholdes af hensyn til
oprettelse af holdet og de ovrige kursister. Du er sikret
en plads pa holdet, hvis belobet er indgaet rettidigt.

Fortrydelse: Tilbagebetaling kan ske indtil 2 uger for
holdets planlagte start, dog fratrakkes et administra-
tionsgebyr pa 100 kr. Herefter er tilmelding bindende,

Indhold

. Praktisk indhold. . . . . ... . ... ... .. 3
. Foredrag ogdebat. . . ... .......... . 4
. Udeliv. . .. ... ... . .. ... ... 5
. Krop ogbevaegelse . . .. ............. 6
. YogaogQigong . . . ............... 9

P4 Facebook og Instagram finder du nye kurser og
andre tilbud lgbende- lige som du gor i vores nyhedsbrev

og belgbet kan ikke refunderes. Foredragsbilletter
refunderes ikke.

Geldende for alle fag

Undervisningen tilbydes i henhold til Lov om Folkeop-
lysning. Gar du pa et hold, har du ferste prioritet til at
fortswtte pd holdet den folgende sason.

Ferie folger folkeskolen, eller efter aftale med leereren.
Se yderligere oplysninger pa hjemmesiden.

Materialer
Boger og materialer betales af deltagerne og anskaffes i
samrad med leereren.

FOF tager forbehold for cendringer i programmet.

BESTYRELSE
Formand: Marie Juul Moltrup............ 27822719
Nestformand: Poul Henriksen ........... 653524 48

Wicky W. Moltrup, Pia Thinesen, Liselotte Jensen

Instagram 1%

Kreative fag: — Akvarel
—Grafik, keramik . . . ... ... 14
— Blomster, knipling, syning. . . . . .. ... .. 15

Sangogmusik. . . .. ... L 16
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Lces meget mere pd FOF Ostfyns hjemmeside

Jerk Langer: Collagen og antiinflammatorisk kost

Det er aldrig for sent at hanke op i sit helbred.

Tveertimod, siger laege og forfatter Jerk W. Langer, der gerne vil
inspirere os til at fi masser af levear i fuld viger og med energi

og livsglaede.

I dette foredrag forteller Jerk os om, hvordan antiinflammatorisk
kost og collagen kan hjxlpe med netop det.

Undervejs er der god lejlighed til at fa svar pd dine spergsmal.

241502  Mzelkevejen, 5550 Langeskov
Mandag 16. sep 19.30 125 kr.

Lars Fomsgaard: Brug hjernen bedre

Jeg ved ikke, hvordan du har det, men der er ikke ret mange mennesker, der
ved, hvordan tanker og folelser opstar, og hvor de opstér i hjernen. Nér man
ikke ved det, er det ikke s& meerkeligt, at tanker og folelser kan veere svaere at
styre. Ved man derimod, hvordan og hvor de opstdr, er de ret lette at styre.
Den made vi teenker pd, kan betyde, at vi far en darlig folelse.

Foredraget bygger pa over 250 nye forskningsresultater, men fortalt pa en
médde s alle uden forudseztninger kan forsta det. Du far teknikker til at
kunne styre dine tanker, sa du ikke teenker dig til en darlig folelse.

241501 Mzelkevejen, 5550 Langeskov Mandag 7. okt 19.30 125 kr.

Peter Schneider-Kamp: Kunstig intelligens — i vores hverdag

Kunstig intelligens og robotter er ikke leengere fremtid, de er en del af vores hverdag.

I dette underholdende og tankeveekkende foredrag, fortaller Peter Schneider-Kamp
om, hvordan den teknologiske udvikling pavirker vores alle ssmmes hverdag.

I dette debatskabende og oplysende opleg vil I ogsé fa konkrete tips til at kunne
udnytte de forskellige veerktojer i jeres hverdag, og gé derfra med en viden, der vil gore
jeres liv nemmere.

I samarbejde med Refsvindinge Friskole

242500  Refsvindinge Friskole Torsdag 31. okt 19.30 75 kr.

Steffen Kretz

Denne aftens foredrag ligger lige efter praesidentvalget i USA d. 5. novem-
ber — og med en virkelig USA-kender som foredragsholder vil vi spaendt
afvente, hvad aftenen kommer til at byde pa: Hvad skete der, hvad sker der
...Var der en »Storm pa vej«? Udgangspunktet er
Kretz’s bog: »Storm pa vej«.

I samarbejde med Bibliotekerne i Kerteminde

241503 Munkebo bibliotek
Mandag 18. nov 19.30 125 kr.

STORM
PA'VEJ

STEFFEN KRETZ

Vidstedu ...

+ At dele af vores hjerne stadig tror, vi lever pa Afrikas savanne som for 300.000 dr siden?
- Derfor har den svert ved at kende forskel pa, hvad der er farligt og ikke farligt i dag.

* At stresshormonerne i blodet falder efter bare 20 minutters langsom gatur i naturen? /2
- Det virker bedst uden lydbog i grerne. :
+ At det er mere kraevende for hjernen at scrolle pé telefonen end at kigge pé havet?
- S4 du snyder dig selv for en rigtig pause, uden at vide det, imens du ligger pd sofaen.

De fleste af os ved instinktivt, at det er godt at vaere ude i naturen, i sol og vind, i skov og ved stranden. Men
nogle gange tager vi bekymringerne med derud, sa vi ikke nyder naturen fuldt ud. Vi kan komme hjem lige sa
anspzndte og frustrerede, som da vi gik derud, fordi vi ikke @nsede den nok pa vejen.

Hvis vi er i naturen pa en rolig og sansende méde, fir vi mere energi, bedre humer og feerre spendinger. Vi
foler os opladede, kreative og rolige. Vi foler os forbundet med naturen omkring os, og den hjalper os med at
finde (tilbage til) meningen med livet og energien til at leve det.

Naturen er sarlig god for dig, der har oplevet sygdom, hjernerystelse, konflikter pa jobbet eller hjemme, har
sgvnproblemer, skal tage store beslutninger eller foler dig stresset.

Vil du vide mere og meerke péd din egen krop, hvad naturterapi kan gore for dig? S prev »Natur intro«.

Vi forbereder i pjeblikket et NATUR-event for UNGE i Kerteminde mellem 12 og 16 ér til efterdret. Et forlob
over 3 mdr., med natur-mede hver anden uge efter skoletid.
Tilmeld dig vores nyhedsbrev og hor nyt om naturen

Natur intro: »Med Naturen i handen — tilbage pa sporet«

Introkurset giver dig mulighed for at snuse til noget af det, naturen kan gore for os mennesker. Vi guider dig trygt
gennem et kort forlgb, der skal inspirere dig til at preve mere og lere, hvad naturen kan bidrage med i vores liv,
hvis vi tager den rigtigt ind og bruger den pé en bevidst narvarende, sanselig og livgivende méde i vores hverdag.

Kerteminde 2024 instrukterer: Naturvejleder Mia Rafn Hansen og naturterapeut Rikke Kristensen
241845  Sybergland Fredag 20. sep 16.00-18.00 25,

VILD-sanke tur

Vil du ogsd med pd en sanketur? Der er bdde mulighed for at lere om — og smage pé naturen. &
Laes mere om holdet pd hjemmesiden.

Kerteminde 2024-25: Instruktor naturvejleder Mia Rafn Hansen

241839  Bogense p-plads fredag 16. aug 16.00-19.00 1 gang 360,-
241840  Fynshoved p-plads ved Jovet tirsdag 10. sep 17.00-20.00 1 gang 360,-
241841  Fynshoved p-plads ved Jovet onsdag 18. sep 17.00-20.00 1 gang 360,-
241842  Bogense p-plads onsdag 25. sep 17.00-20.00 1 gang 360,-
251340  Fynshoved p-plads Jovet onsdag 7. maj 17.00-20.00 1 gang 360,-
251341  Kerteminde Sydstrand p-plads sendag 11. maj 10.00-13.00 1 gang 360,-

TILMELD: www.fof.dk/oestfyn
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Golf for alle

Golf er for alle, og nu har du mulighed for at finde ud af, om det ogsd er noget for dig.
Der spilles og treenes golf hver gang, men der undervises ogsé i regler og etikette — og
der er ingen dumme spgrgsmal. P.S. Der kan tages individuelle hensyn, hvis man ikke
lige kan den pageldende underviserdag.

Har du sporgsmadl til kurset er du velkommen til at kontakte Martin pad tlf. 26 20 37 16.

Renninge 2024: Tovholder Martin Dam Ludvigsen
241850 Selykke Golf, Vesterskovvej 1 onsdag 4. sep

16.00-18.30 7 gange  990,-

Fordybelsesdag

Denne dag er din dag. Denne dag handler om fordybelse, indsigt i eget
liv, de valg du har, og dem du tager. Hvor tit har du ikke lovet at vaere
god ved dig selv? og hvor tit er det blevet til noget? Denne dag ger vi det
sammen og ogsd lidt, hver for sig. Vha. bl.a. Synergy Yoga, spiritualitet,
orientalske rytmer, Argentinsk tango, mm.

Kerteminde 2024-2025: Instruktorer Nina Hartel
241692  Kerteminde Byskole, festsalen ~ sendag 22.sep ~ 10.00-18.00
l1gang  380,-

Nyhed

Argentinsk tango for begyndere

Danseglaeden er vigtig. Tango er en gi-dans, hvor alle kan vaere med. Den ene forer, ofte herren og den anden
bliver fort. Vi fordyber os i dansens fortryllende univers, med beveagelser, musikalitet og kropsbevidsthed. Vi
beror ogsa tangoens oprindelse. Pas pa, du kan blive atheengig af tango.

Kerteminde 2024-2025: Instruktorer Nina Hartel ¢ Lasse Elmelund Pedersen
241690  Frivillig centeret gym sal mandag2sep  17.30-18.25 10 gange 750,-
251190  Frivillig centeret gym sal mandag 13.jan  17.30-18.25 12 gange 860,-

Nyhed

Kickstart dit tangoliv. Med et rum skabt af musik, fa basistrin, improvisa-
tion og lidenskab, rykker tangoen os ud af vores vaners magt og ind i et
magisk univers af nerver, opmerksomhed og hengivenhed.

Lordagen sluttes af med fellesspisning af medbragt mad og argentinsk
tangosalon med show og mulighed for social dans.

Tango — weekend

Kerteminde 2024-2025: Instruktorer Nina Hartel og Lasse Elmelund Pedersen
241691 Kerteminde Byskole Festsal ~ fredag kl. 17-21, lerdag kl. 14-20
6.17. sep 2 gange 650,-

Blid bevagelse

Foler du dig stiv, rusten eller gm i kroppen S& kan dette hensyntagende hold fa dig til at opdage ressourcer,
som du médske ikke troede, du havde og dermed styrke din krop i det tempo, de individuelle »skavanker« til-
lader. Undervisningen inspireres af Hatha Yoga, Pilates, Fascial Flow, mindfulness og Franklin Method.

Kerteminde 2024-2025: Instruktor Inge Strandby
241623 Kertemindehallen, Kondirummet
251123 Kertemindehallen, Kondirummet

tirs 3.sep 10.40-12.10 14 gange  1080,-

tirs 7. jan 10.40-12.10 18 gange  1380,-

Intro workshop til TRE

TRE® er en simpel metode til at arbejde med kroniske speendinger, stress
og traumer. I lgbet af denne formiddag vil du fa en god introduktion

til TRE®, bade praktisk og teoretisk. Og derefter har du mulighed for at
deltage i det efterfolgende forlgb. Lees mere under TRE pa hjemmesiden

Langeskov 2024: Underviser Maj Lindegdird
241667  Pilegaards Allé 1 sendag 1. sep 10.00-13.00
1 gang 50,-

TRE Tension and Trauma Releasing Exercises — hensyntagende Nyhed

Helt konkret guides du gennem en reekke (nemme) gvelser, som aktiverer kroppens naturlige evne til at ryste
eller vibrere. Denne rysten er kroppens made at forlgse overskydende spending fra stress og traumer. Lidt
nerdet kaldes det neurogen tremor og ses hos alle pattedyr.

Krop og bevagelse

Vi slutter dagen med en guidet afspending.

Langeskov 2024: Underviser Maj Lindegdrd

241668 Pilegaards Allé 1 Hver anden onsdag Start 11. sep 15.30-17.00 6 gange  475,-

Stram op med Foamroller

Treening og massage med den populere foamroller - en hdrdt presset skumrulle, som bade retter ryggen ud,
treener din balance og stabilitet samt masserer gmme muskler og bindevev.

Kerteminde 2024-2025: Instruktor fysioterapeut Ida Agerbak
241610 Kertemindehallen, Kondirummet mandag 2. sep
251110  Kertemindehallen, Kondirummet mandag 6. jan

17.15-18.45 15 gange 1150,-
17.15-18.45 18 gange 1380,-

Fysio-pilates

Fysio-pilates er en treeningsform, der arbejder med de dybtliggende
muskler, som udger kroppens indre muskelkorset.

Qvelserne udferes med rolige, glidende bevagelser samt dyb og
rolig vejrtraekning.

Kerteminde 2024-2025: Instruktor fysioterapeut Ida Agerbaek

241611  Kertemindehallen, Kondirummet onsdag 4. sep
241612  Kertemindehallen, Kondirummet torsdag 5. sep
251111  Kertemindehallen, Kondirummet onsdag 8. jan
251112 Kertemindehallen, Kondirummet torsdag 9. jan

16.30-18.00 14 gange
8.30-10.00 14 gange 1080,-
16.30-18.00 19 gange 1435,-
8.30-10.00 18 gange 1380,-

Mave-ryg

En sterk ryg og en velfungerende mavemuskulatur er afgerende for, hvordan vi fungerer i vores
y hverdag.

' P4 holdet arbejder vi med bevegelighed i rygsejlen, med at kunne stabilisere leenderyggen ved at
ﬂ lzere at bruge muskelkorsettet og med at styrke de store muskelgrupper i ryg og mave.

Kerteminde 2024-2025: Instruktor fysioterapeut Ida Agerbeek

TILMELD: www.fof.dk/oestfyn

241613  Kertemindehallen, Kondirummet torsdag 5. sep 10.10-11.20 14 gange 885,-
241614  Kertemindehallen, Kondirumme torsdag 5. sep 11.30-12.40 14 gange 885,-
251113 Kertemindehallen, Kondirummet torsdag 9. jan 10.10-11.20 18 gange 1090,-
251614  Kertemindehallen, Kondirummet torsdag 9. jan 11.30-12.40 18 gange 1090,-
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Rygtreening — treen dig til en sterkere ryg

Holdet er for dig, som enten har eller har haft problemer med smerter i ryggen,
og som gerne vil forspge aktivt at forbedre ryggen. Traeningen foregdr under
kyndig vejledning af en erfaren fysioterapeut.

Er du i tvivl om noget, sd kontakt Klinikken pa tlf. 65 97 52 00.

Munkebo 2024: Instruktor Peter Marxen
241632 Klinikken, Bycenteret 202 fredag 30.aug  9.00-9.55 15 gange 900,-

Pilates Begynder

Til Pilates er der fokus pa de stabiliserende muskler omkring rygsejlen og baekken specielt, samt de store led;
hofter og skuldrer. Der bruges vejrtraekning igennem alle ovelserne.
Med denne treeningsform bliver du mere kropsbevidst, og opnér eget styrke og stabilitet.

Munkebo 2024: Instruktor Anne Kathrine Pradel Skifter

241631  Klinikken, Bycenteret 202 fredag 30. aug 11.00-11.55 15 gange 900,-

Pilates 60+ @Qvet hensyntagende

Pilates 60+ avet holdet er for dig som har dyrket Pilates gennem flere sasoner.

Fokus er pa de stabiliserende muskler omkring rygsojle, skuldrer og hofter, men nu blot med

@get modstand og let @ndrede udgangsstillinger. Andedrattet er stadig en drivkraft i

udforelsen af gvelserne. <

Munkebo 2024: Instrukter Anne Kathrine Pradel Skifter
241630  Klinikken, Bycenteret 202 fredag 30. aug 10.00-11.55 &
900,- &

15 gange

Treening af krop og hjerne

Der arbejdes pa igen at udbyde dette hold, med SMART-traning og fokus pd hukommelse, koncentration,
opmerksomhed, balance, koordination, indleeringsevne og samsyn f. eks i samarbejde med Kerteminde kom-
mune og Kreeftens bekempelse.

Underviseren, Inge Strandby, er Certificeret DGI SMART Training instrukter.

Folg med pd hjemmesiden og i vores nyhedsbrey.

Rytmisk Bevagelse — Move and flow

'@ P4 dette hold beveager vi os til rytmisk musik i bdde hurtigt

' og langsomt tempo.

Kroppen bliver gennemarbejdet i alle muskler og led. Vi slut-
ter af med massage, udstrakning og afspeending, hvor krop
og sind finder ro og hvile.

Undervisningen er bl.a. inspireret af Yoga, Pilates, Franklin
Method, Theanetics og forskellige danseformer.

Kerteminde, Langeskov 2024-2025: Instruktor Inge Strandby

241620  Kertemindehallen Annekset tirsdag 3. sep 9.00-10.30 14 gange

251120  Kertemindehallen Annekset tirsdag 7. jan 9.00-10.30 18 gange 1380,-
241621 Hans Tausenscenteret onsdag 4. sep 11.00-12.30 14 gange 1080,-
251121 Hans Tausenscenteret onsdag 8. jan 11.00-12.30 18 gange 1380,-

Nyhed

Yogahold Langeskov
HathaYoga begynder/letavede

Yoga byder pa blide, men kraftfulde redskaber til at losne speendinger i kroppen, éndedraet-
tet og sindet. Med fysiske yogagvelser og -stillinger kommer du ud af hovedet og ned i
kroppen. Fokus pa andedrettet hjelper dig til et storre neerver. Og en afsluttende dybde-
afspending tillader den restituering, dit system har brug for.

Der er ingen krav om forudsetninger pa dette hold.

Langeskov 2024: Underviser Maj Lindegdird

241665  Pilegaards Allé 1 torsdag 29. aug 9.00-10.30 14 gange 1240,-

Yin yoga og dybdeafspending Nyhed

Yin Yoga er en stille og meditativ yogaform med fokus pa dyb afspeending af krop og sind.
Yin Yoga arbejder dybt i kroppen. Vi bevager os langsomt, stillingerne er passive og holdes i 3-6 min. Dermed
kan bindevaevet smidiggares, og nervesystemet far mulighed for at falde til ro.

Langeskov 2024: Underviser Maj Lindegdrd

241666  Pilegaards Allé 1 torsdag 29. aug 10.45-12.15 14 gange 1240,-

HathaYoga

Yoga handler om at skabe balance i krop og sind — at veere til stede lige her og lige nu.

Undervisningen er tilrettelagt sd alle kan veere med.

Langeskov 2024-25: Underviser Lene Moller Rasmussen
241650  Pilegaards Allé 1 tirsdag 27. aug
251150  Pilegaards Allé 1 tirsdag 7. jan

17.00-18.30
17.00-18.30

14 gange 1240,-
16 gange 1400,-

Yoga for sind og krop

P4 dette hold tager vi udgangspunkt i de traditionelle Hatha yogaevelser. Der vil ogsd indga evelser i flow
samt dybe strak, som smidigger bindeveevet og afbalancerer meridianbanerne.

Gennem gvelserne styrker vi bide den fysiske og den mentale sundhed. Det betyder, at der ogsa indgér ande-
dreetsgvelser, kropsskanning, korte meditationer og mindfulness @velser. Undervisningen er afvekslende fra
gang til gang, sd vi kommer hele vejen rundt med fordybelse i forskellige omrader. @velserne kan udferes pd
forskellige niveauer, sé der tages hensyn til deltagernes forskellige styrker og udfordringer.

Langeskov 2024-2025: Underviser Inge Strandby
241624  Pilegards Alle 1 torsdag 5. sep
251124  Pilegérds Alle 1 torsdag 9. jan

16.00-17.30
16.00-17.30

14 gange 1240,-
18 gange 1540,-

.}k Namaste er fra sanskrit 09 betyder:
»J€0) bgier Wmig for dip«

Yoga & Qigong

TILMELD: www.fof.dk/oestfyn



g
®
&
2
<
S
o

dTINTLL

UAJISI0 P JOFMMM :

p—
(=)

Yogahold Nyborg

Qigong

Alle kan gore og fa glaede af Qigong, som bl.a fremmer koncentration, balance,
kropsbevidsthed og mindsker spandinger, smerter og stress.

I Qigong beveger du kroppen i bevidste enkle og skainsomme bevegelser, som
sammen med det store og neerverende fokus pé det dybe afstressende dndedraet
afspeender og afstresser din krop og dit sind.

Alle gvelser og bevagelser 1 Qigong kan modificeres og tilpasses til den enkelte.

Nyborg 2024-25: Instruktor Trine H Petersen

242640
242641
252140
252141

Yogahold Munkebo
Hatha Yoga for alle

Nyborg Idrats- & Fritidscenter tirsdag 27. aug 9.30-10.50 14 gange 1065,-
Nyborg Idrats- & Fritidscenter tirsdag 27. aug 11.00-12.20 14 gange 1065,-
Nyborg Idrats- & Fritidscenter tirsdag 7. jan 9.30-10.50 14 gange 1065,-
Nyborg Idrats- & Fritidscenter tirsdag 7. jan 11.00-12.20 14 gange 1065,-

Yoga er et dndehul i hverdagen, hvor du giver tid til dig selv — din krop og dit
sind. Muskulaturen styrkes, spaeendinger losnes og du opnér en storre smidighed.
Din balanceevne forbedres, og du fir bevidsthed om en god kropsholdning.
Kontakt underviseren ved spergsmal: 25 61 92 12.

Munkebo 2024-2025: Underviser Trine Hyldgaard

241663
241664
251163
251164

Paletten, Toften 600 torsdag 5. sep 9.00-10.30 14 gange 1240,-
Paletten, Toften 600 torsdag 5. sep 10.45-12.15 14 gange 1240,-
Paletten, Toften 600 torsdag 9. jan 9.00-10.30 18 gange 1540,-
Paletten, Toften 600 torsdag 9. jan 10.45-12.15 18 gange 1540,-

. ‘ 241682 Salby Bygade 28, Mesinge

YA REVISORER

Din revisor i Odense og Kerteminde
Godkendte revisorer

Kurser i den nye tfids energi

- Leer simple teknikker til at give slip p& fysiske
spcoendinger og mentale blokeringer.

- Bliv fri for smerter i b&de krop og sind.

- Leer at behandle Dig selv og andre.

- Skab Dig et liv hvor sundhed, overskud

Arsrapport ! KU
og balance er en naturlig del of Dit liv.

Radgivning
Kurser der giver Dig helt nye input, teknikker og

masser af positiv motivation, som Du kan bruge
pd& et positivt flow, udvikling og fremtid.

Etablering og opstart
Generationsskifte

Odense
Landbrugsvej 4
5260 Odense S

Telefon 66 18 40 20 + Mail: info@soebyrevisorer.dk

New Concept Center gloeder sig til at kunne
byde Dig velkommen.

Kerteminde
Mollevej 26

5300 Kerteminde :

Loes mere p& hjemmesiden
NEW CONCEPTCENTER www.newconceptcenter.com

Yogahold Hindsholm
MindYoga

Yoga med blide straek og balanceevelser, hvor vejrtreekningen er vores fokus ved
hver avelse. Vi laver gvelser for at gere mave og ryg muskler steerke og stabile

sammen med de andre muskler og led i kroppen.Medbring yogamdtte, vand,
teeppe og varmt afslappet toj, gerne flere lag til at regulere kropsvarmen med.

Dalby 2024-25: Instrukter Randi Andersen
241670  Hindsholm skolen mandag 9. sep
251170  Hindsholm skolen mandag 6. jan

17.30-18.45
17.30-18.45

13 gange 940,-
13 gange 940,-

Yin yoga

IYin Yoga praktiserer vi blide straek i leengere tid. Yin Yoga passer til alle, da stillingerne har flere variationer
til at opnd samme effekt. Yin Yoga giver RO i krop, sind og sjel. Maks 8 pa et hold.

Salby efteraret 2024: Underviser Lotte Thygesen
241680  Salby Bygade 28, Mesinge mandag 2. sep
241686  Salby Bygade 28, Mesinge tirsdag 3. sep

9.30-11.00
19.00-20.30

14 gange 1795,-
14 gange 1795,-

Yin yoga for mand

Yin yoga er for alle. Dog er det tydeligt at mange maend ikke helt er bevidste om, hvad det kan
give. Kaere skonne meend: Kom ud af din komfort zone og giv dig selv, din krop og sind en vel-
fortjent kontrast til et (ofte) hektisk liv. Du skal ikke preestere. Du skal bare veere dig, selv
om det kan vaere en udfordring. © Pa dette mandehold er band, brok og grin tilladt.
Tag din kammerat(er) med, Jeg glaeder mig til at se dig. (Maks 8 p4 et hold.)

%,

Salby efteraret 2024: Underviser Lotte Thygesen
mandag 2. sep
mandag 2. sep

17.00-18.30
19.00-20.30

14 gange  1795,-

241683  Salby Bygade 28, Mesinge 14 gange  1795,-

Yin & fodder

P4 Yin & Fodder holdet bruger vi noget af yogatiden pa specifikt at treene fodder. Vi forebygger skader og
bearbejder dem, der er sket. Laes om Yin ovenover. Alle kan vere med. Maks 8 pa et hold.

Salby efteraret 2024: Underviser Lotte Thygesen

241681  Salby Bygade 28, Mesinge mandag 2. sep 11.15-13.15 14 gange 1995,-
241684  Salby Bygade 28, Mesinge tirsdag 3. sep 8.30-10.30 14 gange 1995,-
241685  Salby Bygade 28, Mesinge tirsdag 3. sep 16.30-18.30 14 gange

om *il at ¢a ool -
Trsen dine Todder

[, )

Yoga & Qigong

www.fof.dk/oestfyn
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Yogahold Kerteminde
Yl Qigong-intro

Nu kommer Qigong til Kerteminde.
Vil du vide mere om Qigong, inden du melder dig pa et af vores nye hold, s tilmeld dig
denne intro gang, hvor du kan mede de to nye undervisere.

Kerteminde 2024-25: Instruktorer Trine Harries Petersen og Rikke W. Worsge
241641  Kerteminde Byskole lordag 17. aug 10.00-11.30 1 gang 25,-

Qigong Nyhed

Se beskrivelse under Qigong Nyborg

Kerteminde 2024-25: Instrukter Trine Harries Petersen
241640  Kerteminde Idretscenter mode 1 fredag 30. aug
251140  Kerteminde Idretscenter mode 1 fredag 10. jan

10.15-11.35 14 gange  1065,-
10.15-11.35 14 gange  1065,-

Nyhed

Qigong er kinesiske helsebevegelser, som udferes i et roligt og meditativt
! tempo i kombination med fokus pd dndedrzattet.

; I Qigong kan alle veere med, fordi det hele tiden er muligt at justerer bevee-

gelserne, sd de er tilpasset den enkeltes krop.

Det betyder, at vi kan tage hensyn til skader og skavanker, og alligevel del-

tage pé lige fod med andre deltagere pa holdet.

Qigong er en motionsform som trods de blide og rolige bevegelser giver os

en moderat pulstreening, og som styrker og afspander vores krop, sa den

kan bygge sig steerkere og mere smidigt op.

I Qigong er vi noget i kraft af os selv, og ikke i kraft af vores praestation.

Kerteminde 2024-25: Instruktor Rikke Wittrup Worspe

241647  Kerteminde Byskole, gym.sal torsdag 29. aug 17.00-18.20 14 gange  1065,-

Hatha Yoga

Yoga er et &ndehul i hverdagen, hvor du giver tid til dig selv - din krop og dit sind.
Hatha Yoga styrker muskler og led, forbedrer smidighed og balance og har en beroligende effekt pa sind og
nervesystem samt er med til at forbedre hukommelsen og koncentrationsevnen.

Kerteminde 2024-25: Underviser Stine Gaarsmand
241660 Kulturhus Fjorden mandag 2. sep
251160 Kulturhus Fjorden mandag 13. jan

9.30-11.00 14 gange 1240,-
9.30-11.00 18 gange 1540,-

Hatha Yoga — begynder og let avet

Her guides du til at leere eller arbejde videre med yogaens grundstillinger — med plads til fordy-
belse. Det er aldrig for sent at laere eller starte pa noget nyt, hverken mentalt eller fysisk.

Kerteminde 2024: Underviser Stine Gaarsmand
241661 Kulturhus Fjorden mandag 2. sep
251161 Kulturhus Fjorden mandag 13. jan

11.30-13.00 14 gange 1240,-
11.30-13.00 18 gange 1540,-

Introduktion til akvarel

Gennemgang af grundlaggende teknikker, styrede undervisningsforleb og leg med farver pé
papir. Har du materialer i forvejen, tager du det med. Hvis ikke far du rdd og vejledning til
dine indkeb. Spergsmadl til kurset: peter@mengel.dk. Kurset foregér i kunstnerens eget vaerk-
sted, s& max 8 personer. Hurtig tilmelding tilrades.

Nyborg 2024-25: Underviser Peter Mengel
242710  Neorregade 34, Nyborg mandag i ulige uger start 7. okt
252210 Norregade 34, Nyborg mandag i lige uger start 3. feb.

19.00-21.30 5 gange 820,-
19.00-21.30 5 gange 820,-

Kreative fag

Akvarel workshop for begyndere Nyhed

Verkstedskursus, med undervisning i maleteknikker og evelser efter behov. Pd kurset kan du arbejde selv-
steendigt, men der er ogsd mulighed for at fa mere styrede undervisningsforlgb.

Du medbringer selv materialer. Spargsmal til kurset: peter@mengel.dk. Max 8 personer.

Hurtig tilmelding tilrddes.

Nyborg 2024-25: Underviser Peter Mengel
242711 Norregade 34, Nyborg  Hver 3. tirsdag i maneden start 15. okt
15/10,19/11,17/12, 21/1,18/2,18/3,15/4,20/5  19.00-21.30 8 gange  1150,-

Akvarel Weekend for begyndere

Se akvarel workshop. Kurset foregar i kunstnerens eget veerksted, si max 6 personer.
Hurtig tilmelding tilrddes.

Nyborg 2024-25: Underviser Peter Mengel
242712 Norregade 34, Nyborg Lor + son 19. + 20. okt
252212 Norregade 34, Nyborg Lor +sen 8.+ 9.mar

Nyhed

11.00-15.00 2 gange 690,-
11.00-15.00 2 gange 690,-

Akvarelkursus Nyhed

Akvarelkursus i hyggelige vaerkstedsomgivelser. Vi skal udforske akvarelmaleriets serlige vesen.

Der vil bade vaere felles gvelser og individuel vejledning. Farveteori indgér hen ad vejen. Alle er velkomne,
uanset forudseetninger.

Medbring akvarelfarver, pensler og akvarelpapir. Papir i god kvalitet kan desuden kebes pa kurset.

Skriv gerne for rdd til indkeb af farver mm. til kirstenhesselager@gmail.com

Da vi arbejder i kunstnerens eget veerksted, er der kun plads til 8 deltagere, sd tilmeld dig hurtigt!

Male 2024-25: Underviser Kirsten M. Hesselager
241710  Maéle Bygade 40 mandag 23. sep
251210 Maéle Bygade 40 mandag 31. jan

10.00-12.35 8 gange 1550,-
10.00-12.35 8 gange 1550,-

o
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Grafikkursus

L

Grafik er dybt fascinerende. Man ridser, snitter eller tegner i en plade, valser eller
indgnider farven, og overraskende billeder opstar. Det er altid et magisk gjeblik, nar
plade og papir keres igennem pressen, og man lofter og ser resultatet!

Du bliver introduceret til collografi (paptryk), linoleumstryk, plantetryk og rade-
ring i plexiglas.

Da vi arbejder i kunstnerens eget veerksted, er der kun plads til 6 deltagere, sd tilmeld
dig hurtigt!

Mile 2024-2025: Underviser Kirsten M. Hesselager
241711 Maéle Bygade 40 tirsdag 24. sep 18.00-20.35 8 gange 1960,-
251211 Maéle Bygade 40 tirsdag 14. jan 18.00-20.35 8 gange 1960,-

Grafik — weekend

Se kursusbeskrivelse under grafikkursus.

Mile 2024-2025: Underviser Kirsten M. Hesselager

241712 Méle Bygade 40 fre 20. sep 14.00-18.00 + lor 21. sep 10.00-15.00 2 gange 940,-
241713  Méle Bygade 40 fre 1.nov 14.00-18.00 + lor 2. nov 10.00-15.00 2 gange 940,-
251212 Male Bygade 40 fre 21. mar 14.00-18.00 + lor 22. mar

10.00-15.00 2 gange 940,-

5

Keramik

I veludstyret og professionelt veerksted har du mulighed for at afprove dine
keramiske ideer. Skulpturer eller brugsting, begynder eller mere garvet,

der er et utal af muligheder.

Kursusspargsmal pd tlf. 30 555 444.

Dalby efterar 2024: Underviser Helle Fabricius

241750  Den Keramiske Smedje tirsdag 10. sep 19.00-21.35 10 gange 1370,-
241751  Den Keramiske Smedje onsdag 11. sep 10.00-12.35 10 gange 1370,-
241752 Den Keramiske Smedje onsdag 11. sep 14.00-16.35 10 gange 1370,-
241753 Den Keramiske Smedje onsdag 11. sep 19.00-21.35 10 gange 1370,-
Dalby forar 2025: Underviser Helle Fabricius

251250  Den Keramiske Smedje tirsdag 14. jan 19.00-21.35 12 gange 1640,-
251251  Den Keramiske Smedje onsdag 15. jan 10.00-12.35 12 gange 1640,-
251252 Den Keramiske Smedje onsdag 15. jan 14.00-16.35 12 gange 1640,-
251253 Den Keramiske Smedje onsdag 15. jan 19.00-21.35 12 gange 1640,-

Keramik — weekend

En weekend med stentgj og porcelen i veludstyret veerksted. Der kan model-
leres eller drejes en hel weekend! Pa holdet aftales en efterfolgende glasur
aften/tid, som passer alle. Kursusspergsmal pé tlf. 30 555 444.

Max. 8 deltagere, sa hurtig tilmelding tilrddes.

Dalby 2024-2025: Underviser Helle Fabricius
241754 Den Keramiske Smedje  lordag 5. okt + sendag 6. okt

10.00-15.30 3 gange 1150,-
251254 Den Keramiske Smedje  lordag 2. feb + sendag 23. feb
10.00-15.30 3 gange 1150,-

Skab gleede med blomster

Fé inspiration til originale og opfindsomme buketter og dekorationer. Vi bruger:
kebte blomster, blomster fra haven, groftekanten, skoven eller stranden.

Du leerer grundleggende teknikker. Kurset henvender sig til nybegyndere savel
som gvede. Paregn ekstra materiale udgifter.

Skellerup efterar 2024: Underviser Sanne Andersen
242770  Hojbjergvej 18, Skellerup lige uger
242771 Hojbjergvej 18, Skellerup lige uger
242773  Hojbjergvej 18, Skellerup ulige uger

19.00-21.45
19.00-21.45 6 gange  940,-
19.00-21.45 6 gange  940,-

tirsdag 17. sep
onsdag 18. sep
onsdag 25. sep

Kreative fag

Skellerup forar 2025: Underviser Sanne Andersen
252270  Hojbjergvej 18, Skellerup lige uger
252271 Hojbjergvej 18, Skellerup lige uger
252273  Hojbjergvej 18, Skellerup ulige uger

tirsdag 21. jan
onsdag 22. jan
onsdag 29. jan

19.00-21.45 6 gange  940,-
19.00-21.45 6 gange  940,-
19.00-21.45 6 gange  940,-

Nyhed

Moderne knipling, som kan bruges til bekleedning, men ogsé
spaendende juleting i nye teknikker, menstre fra mange forskellige
design fra ind- og udland — ud fra hvad du selv gnsker. Er du helt
nybegynder er der to sma prever, du skal igennem, og derefter
finder vi sammen dit nye projekt.

Orbaek 2024: Underviser Kirsten Koch
242740 Qrbak Midtpunkt  fredag ulige uger  13. sep
10.00-13.00 6 gange 740,-

Knipling / moderne knipling

Vearksted for tekstiler

Har du glede ved at sy, strikke, heekle, eller re-designe. Seger du et feellesskab at udfolde dig i, sa er dette abne
varksted noget for dig. Vi nerkler derudaf i en hyggelig atmosfare, hvor det ogsa er muligt at ldine symaskine
og overlocker. Nogle er kun lidt gvet — andre har veret i gang laenge.

Birkende 2024-2025: Tovholder Pia Thinesen
241740 Hans Tausen Centret, Birkende ulige uger
251240 Hans Tausen Centret, Birkende lige uger

19.00-21.45
19.00-21.45

torsdag 12. sep
torsdag 9. jan

7 gange 500,-
7 gange 500,-

Nyhed

Leer at sy forskellige krammebamser ud fra den samme grundmodel. Du far precise og tydelige opskrifter, der
gor det nemt og sjovt at skabe hver bamse, som alle born vil elske. Sy den til egne born, eller brug den som en fin
og personlig fodselsdagsgave eller barselsgave. Kurset henvender sig til alle, og storre born kan ogsé vaere med.

Sy sede krammebamser — i stofrester

Kerteminde efterar 24: Underviser Charlotte Astrup Beck
Hold oje ... for dette kursus er under planlegning —
tilmeld dig vores nyhedsbrev, sd far du besked.

www.fof.dk/oestfyn

Craft-psykologi er 0\«:/{' nje
hotte - Laes mere pa Vores
hjemmeside deer‘pm\@reﬂr
Tuspiration/ kreativitet
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Nyborg Lungekor

Sang er sundt for krop og sjel. Hvis du lever med en lungesygdom, sa kan korsang vere med til at treene og
forbedre kontrollen over vejrtreekningen. Uanset om du har astma, KOL eller en anden lungesygdom, s er
du velkommen i Lungekoret i Kerteminde eller Nyborg. Vi traener vejrtrekningsmuskulaturen, arbejder med
vejrtraknings— og sangteknik. Du behgver ikke at have sunget i kor for. Du skal bare have lyst til at synge.
NB: Kursusgebyret er inkl. kaffe og kormaterialer

Nyborg 2024- 2025: Underviser Lene Dam

242780  Vestervold onsdag 21. aug 13.30-15.30 490,-

252280  Vestervold onsdag 15. jan 13.30-15.30 490,-
. P

Kertemindeegnens Lungekor ¢

Se beskrivelse ovenover.

Kerteminde 2024-2025: Underviser Lene Dam

241781  Kulturhus Fjorden onsdag 21. aug 9.30-11.30 490,-

251281  Kulturhus Fjorden onsdag 15. jan 9.30-11.30 16 gange 490,-

Glad sang

Holdet er for alle aldre, man synger bare med »hvert sit neb« og der spilles klaver til.

Der laves opvarmning og stemmetraning, sa vi bliver bedre til at bruge sangstemmen.

Sangene veelger vi pa skift, og der bliver ogsa tid til en del nye sange.

Vi medes i cafeen i Kulturhuset, hvor vi ogsé holder 20 min kaffe/sludre pause ca. kl. 11.

Munkebo 2024-2025: Underviser Lili Agerskov

241783  Munkebo kulturhus torsdag 15. aug ulige uger: 13.00-15.00 17 gange 685,-

lige uger: 14.00-16.00
251283  Munkebo kulturhus torsdag 16. jan som ovenfor 17 gange 685,-

Kjertekoret

Har du rytme og kan folge et nodebillede (nogenlunde), gar efter den flotte korklang og dejligt samveer, sa ses
vi. Vi synger et blandet repertoire og optrader et par gange pr sason.
Kursusspergsmadl pd 65 39 18 99.

Kerteminde 2024-2025: Underviser Lili Agerskov
241784  Nymarksskolen Aulaen onsdag 14. aug
251284  Nymarksskolen Aulaen onsdag 15. jan

19.00-21.15 17 gange 920,-
19.00-21.15 17 gange 920.-

Munkebokoret

Flerstemmig sang og fellesskab.

Munkebokoret har eksisteret i mere end 30 ar og veret en del

af det lokale kulturliv, og det gnsker vi fortsat at veere. Vi er 12

mend og kvinder, der prover krefter med flerstemmig sang, |
men vil selvfolgelig gerne veere flere. Hvis du derfor har en al-
mindelig god sangstemme og lyst til at dele gleeden ved korsang
sammen med os, hvor der bade er plads til sjov og serigsitet,

er du meget velkommen. Vores repertoire spender vidt, fra

det klassiske, jazzede til gamle slagere. Naermere oplysning hos
formand Lis Petersen: tlf. 23 30 77 72.

Sang & musik

Kerteminde 2024-2025: Underviser Uffe Richter Hansen
241780  Paletten, Toften 600 mandag 26. aug
251280  Paletten, Toften 600 mandag 6. jan

18.30-20.45 16 gange 750,-
18.30-20.45 16 gange 750.-

~0)
A/

Klaver

Drgmmer du om at kunne spille klaver?

Her far du grundlaeggende viden og kunnen pa klaver.
Hvis du kan noget i forvejen, arbejder vi videre derfra.
Tidspunkt for undervisningen kan evt aftales individuelt.

Nyborg 2024-25: Underviser Sigrid Hasling

242785 Birkhovedskolen musik  torsdag 5. sep 15.30-18.30

12 gange 1550,-
542285 Birkhovedskolen musik  torsdag 9. jan 15.30-18.30

12 gange 1550,-

Musik med Christian Arendt

Leer at spille efter »naturmetoden«. Du velger selv de sange, du vil spille. Bade

begyndere og viderekomne er velkomne. Nodeundervisning en mulighed. Tids-
punkt og ugedag for undervisningen aftales individuelt efter hvordan, det passer
dig. Der undervises alle dage — undtagen lerdag — og i Kerteminde og Revninge.

Start uge 36 14 gange 1795,-

Start uge 2 14 gange 1795

Guitar Bas Klaver Trommer Samspil
241790 241791 241792 241793 241794
251290 251291 251292 251293 251294

TURE og oplevelser
Tag med FOF @stfyn pa kulturelle busture. : T
Les uddybende programmer pa vores hjemmeside om bl.a.: ﬁ
e Besgg Regan Vest — et koldkrigsmuseum 4. sep =] H
e Sylt — en naturoplevelse 21. sep

TILMELD: www.fof.dk/oestfyn
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Engelsk let gvede

Klar pé en engelsk sprogfest, hvor grammatiske geetterier og fonetiske fumlerier er
mere reglen end undtagelsen? Kurset er for dig, der godt kan stave til »dog«, men stadig
blander »kitchen« og »chicken«. Vi mgdes hver uge om morgenen — ja, du skal faktisk
ud af fjerene — for at dykke ned i det engelske sprog gennem bratspil, tegneserier og
meget andet.

Kerteminde 2024: Underviser Ingrid Benavente

241900  Kerteminde bibliotek, medelokale fredag 6. sep 9.00-10.30 14 gange  1365,-
Nyborg 2024: Underviser Ingrid Benavente
242900  Vestervold mandag 2. sep 8.45-10.15 14 gange  1365,-

Engelsk gvede

Velkommen til det ultimative engelske eventyr for dig, der allerede har styr pé basic, men stadig M
keemper med at forstd Shakespeare uden at google hvert andet ord. Kom med os og bliv en del

af en gruppe sprogentusiaster, der ikke er bange for at grine af deres egne fejl, mens de lerer. a%

Kerteminde 2024: Underviser ingrid Benavente

241901  Kerteminde bibliotek, mgdelokale fredag 6. sep 10.45-12.15 14 gange  1365,-
Nyborg 2024: Underviser ingrid Benavente
242901  Vestervold mandag 2. sep 10.30.-12.00 14 gange  1365,-

Tysk

P4 dette kursus er veegtningen pé det talte sprog. Vi forteeller, forklarer, sparger, svarer, undskylder, samtaler
i forskellige sammenheng og ovelser. Vi arbejder ikke ud fra et leerebogssystem. Du, som deltager, kan have
indflydelse pa emner, vi arbejder med. Der mé regnes med ca. 1 times lektier om ugen. Niveau: let avede/
ovede, er du nybegynder, bedes du kontakte underviseren, Rena Nerskov pa 27 38 49 02.

Kerteminde 2024: Underviser Rena Norskov

241907  Kerteminde Byskole mandag 21. okt 17.00-18.30 8 gange 825-

Fransk begynder

Bonjour og velkommen til vores fransk begynderkursus, hvor din rejse ind i det franske sprog og den fortryl-
lende franske kultur begynder! Dette kursus er skabt for alle, der dremmer om at starte fra scratch og dbne
deren til et nyt sprogligt univers.

Nyborg efterar 2024: Underviser Ingrid Benavente

242930  Vestervold onsdag 4. sep 10.15-11.45 14 gange 1365,-

Italiensk begynder

Kurset er malrettet dig, der elsker Italien, og som maske skal pa
en rejse til Stovlelandet.

Vi leerer basale ting pa italiensk, som vi kan bygge videre pa.

Vi har fokus pa at tale italiensk. Grammatik bergres i forbindelse
med bejning af italienske verber.

Vi har fokus pa at hygge os med det italienske sprog og med
hinanden.

Kerteminde 2024-25: Underviser Rikke Mohr
241940  Kerteminde Byskole torsdag 5. sep
251440  Kerteminde Byskole torsdag 9. jan

19.00-20.30 12 gange 1185,-
19.00-20.30 12 gange 1185,-

Italiensk let avede

Vi gver os i at kommunikere pa italiensk. Vi bgjer lidt verber, ser video, der underbygger det, vi gver os i. Kur-
set er malrettet dig, der elsker Italien, og som maske skal pa en rejse til Stovlelandet. Vi har fokus pa at hygge
os med det italienske sprog og med hinanden.

Kerteminde 2024-25: Underviser Rikke Mohr
241941  Kerteminde Byskole torsdag 5. sep
251441 Kerteminde Byskole torsdag 9. jan

17.15-18.45 12 gange 1185,-
17.15-18.45 12 gange 1185,-

Nyhed

Vi starter helt fra grunden med det spanske alfabet og med at opbygge ordforrad. Vi vil leese og oversette sm4,
lette tekster pa spansk samt leere grammatik undervejs. Vi arbejder med tekstbogen og evebogen Buena Idea
1. Der leegges veegt pa at tale sd meget spansk, som muligt i timerne.

(Holdet kan fortscettes efter jul, som hold for nybegynder og let-ovede)

Spansk begynder

Kerteminde 2024-25: Underviser Morten Grim Pliniussen

241910  Kerteminde Byskole tirsdag 10. sep 16.00-17.40 10 gange 1035,-

Spansk let gvede

Har du lyst til at videreudvikle dine sproglige feerdigheder, sé er dette hold lige noget for dig.
Du har allerede de basale feerdigheder pa plads og er klar til at tage et skridt op ad det spanske sprog.

Kertemind 2024-25: Underviser Morten Grim Pliniussen
241911  Kerteminde Byskole tirsdag 10. sep
251411  Kerteminde Byskole tirsdag 14. jan

18.00-19.40 10 gange 1035,-
18.00-19.40 10 gange 1035,-

Skal du ud og bruge dit sprog .7
Husk at tjekke ndlghsdato
pa det bla kort .

TILMELD: www.fof.dk/oestfyn
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Nyhed

For nybegyndere uden forkundskaber og let gvede, som treenger
til at fa det hele frisket op fra begyndelsen.

Vi starter helt fra grunden med det spanske alfabet og med at
opbygge ordforrad.

Vi arbejder med tekstbogen og evebogen Buena Idea 1.

Der leegges veegt pa at tale pd spansk sd meget som muligt i
timerne.

Spansk begynder og let ovede

Nyborg 2024-25: Underviser Morten Grim Pliniussen
242910  Birkhovedskolen onsdag 11. sep
252410  Birkhovedskolen onsdag 15. jan

16.30-18.00 10 gange 1035,-
16.30-18.00 10 gange 1035,-

Spansk konversation

Kurset er malrettet imod at udvide dit spanske ordforrdd med udgangspunkt
i tekster, film, lyd og billeder vedrgrende Spanien og spansktalende lande i
Latinamerika.

Vi vil arbejde med kulturelle, aktuelle og dagligdags emner, - alt pa spansk.
Vi gennemgar grammatikken og ovelser efter behov.

Nyborg 2024-2025: Underviser Miryam Palacios
242905 Birkhovedskolen torsdag9.sep  17.00-18.30 16 gange 1575,-
torsdage 9+23.9, 7+21.10, 4+18.11, 2+16.12, 6+20.1, 3+17.2, 3+17.3, 7+28.4

Finsk for begyndere — delvis online Nyhed

Dette kursus afvikles med to fysiske lordags workshops og 7 online mgdegange torsdage.

Velkommen til dette begynderkursus i finsk, hvor vi starter helt fra bunden med alfabetet, tallene og udtale
samt danner os et overblik over de mange spandende kasus, som det finske sprog er bygget op pa.
Deltagelse kraever sédledes ingen forudgaende kendskab til finsk, og alle kan folge med.

Nyborg 2024: Underviser Rosanna Lavendel Frost
242940 Online torsdage i lige uger 19. sep
Birkhovedskolen 2 lprdage (datoer aftales pd holdet)

19.00-20.30
10.00-13.30 9gange  1100,-

Plantebaseret madlavning til hverdag og fest

Nyhed
Ler at lave velsmagende gren mad til bade hverdag og fest: Kolde og varme retter til -
frokost- og aftensbordet, herunder klassiske retter til julefrokosten, samt enkelte
salater og desserter.

Kurset er for dig, der selv gerne vil spise mere plantebaseret uden at gi pd kompromis
med din sundhed, eller bare gerne vil kunne forkele andre.

Kerteminde 2024: Underviser Ditte Christina Lustrup
241820  Kerteminde Byskole torsdag 3. okt 16.30-20.30 5gange  1320,-

5 torsdage 3/10, 31/10, 14/11, 28/11, 12/12
Som 241820 — blot kun 2 gange

Nyborg 2024: Underviser Ditte Christina Lustrup
242820  Birkhovedskolen lgrdag 8 + 23. sep

Gastronomi

16.30-20.30 2 gange 600,-

De Franske Oste

Igen i ar kan vi byde velkommen til en aften med smag og fylde, nir

Yves Antoine, mangeérig kok pa Rudolf Mathis, forteller om og serverer franske
kvalitetsoste.

Der serveres vin- og ol-smagsprover samt bred til ostene.

. Kerteminde efterdr 2024: Underviser Yves Antoine
241810 Munkebo kulturhus torsdag 12. sep
241811 Munkebo kulturhus torsdag 24. okt

18.00-21.00  1gang  385,-
18.00-21.00  1gang  385,-

Chokolade-kursus

Ler at lave en korrekt temperering i chokolade under kyndig vejledning.

Vi vil frembringe fyldte chokolader, og du fir ca 21 stykker chokolade med hjem
—uhm ...

Materiale udgifter: Ca 150 kr.

e :"w

Kerteminde, Munkebo, Nyborg efterar 2024: Underviser Julie Ostenfeldt Thinesen

241830 Kerteminde byskole kgkken onsdag 4. sep 16.00-19.00  1gang 340,-
241831 Munkebo kulturhus seondag 24.nov  13.00-16.00  1gang 340,-
242830  Birkhovedskolen, Nyborg onsdag 9. okt 17.00-20.00  1gang 340,-

Flodeboller

Vi laver laekre flodeboller, stobt i forme.
Vi gennemgdr temperering af chokoladen, pisker en italiensk marengs til flodebolleskummet og snakker om

forskellige fyld, bunde og andre méder at lave flodeboller pa.
Du kommer hjem med 6 leekre fladeboller.
Materialeudgifter: ca 100 kr.

www.fof.dk/oestfyn

Kerteminde, Munkebo, Nyborg efterar 2024: Underviser Julie Ostenfeldt Thinesen

3
.

241831  Kerteminde Byskole sondag 22. sep 13.00-16.00 1 gang 340,- a
241832 Munkebo kulturhus torsdag 7. nov 16.00-19.00 1 gang 340,- =
242831  Birkhovedskolen sendag 27. okt 13.00-16.00 1 gang 340,- E
[
=

Julekonfekt — scet allerede nu kryds i kalenderen. Mere herom pd hjemmesiden og i nyhedsbreve
241833  For bern og voksne Kerteminde Byskole sendag 8. dec
241834  For voksne Kerteminde Byskole lordag 14. dec

13.00-16.00
13.00-16.00



Olivenoliens DNA

Den internationale anerkendte ekspert Catherine Fogel preesenterer dig denne aften
for alle olivenoliens nuancer.

Ler at skelne mellem gode og dérlige olier og find de smagsnuancer, du bedst kan
lide. Smag med bred og tomat og maerk, hvordan olivenolien forandres.

Golf for alle

| naturskent omrade ved Renninge

e Golf behaver ikke at vaere dyrt

g Laes mere pd www. olivoteque.com. » Pay & Play og mulighed for DGU/golfkerekort
- ) .
3 Kerteminde efterdr 2024: Underviser Catherine Fogel * Det er sjovt - sa kom og prov!
g 241815 Mosegérdsvej Dalby onsdag 11. sep 19.00-21.00 1 gang 250,- v . ]
5 241816 Mosegdrdsvej Dalby tirsdag 22. okt 19.00-21.00 1 gang 250,- esterskovvej 1,5550 Langeskov ¢ TIf. 26 20 37 16 < Laes mere: www.soelykkegolf.dk
= 241817 Mosegérdsvej Dalby tirsdag 12. nov 19.00-21.00 1 gang 250,-
241818  Mosegérdsvej Dalby tirsdag 6. dec 19.00-21.00 1 gang 250,-

F @ FOF Ostfyn samarbejder med forskellige skoler, foreninger og organisationer for at na Da ‘b a Hu Sé ‘b K e rt e m ,.n de

ud til sd mange som muligt med aktuelle kurser og foredrag, og derved styrke sammenhol- Livet er for kort, til langsomme Fe

det og fellesskabet.
F. eks: Lungeforeningen, Bibliotekerne, Refsvindinge Friskole, £Aldresagen, Kraftens bekeempelse, Naturvejle- Strandvejen 31, 5300 Kerteminde ¢ TIf. 65 36 11 91 * www.datahuset.dk
dere, de andre aftenskoler og kommunernes forskellige teams og rad. Salg afsoftware og hardware Reparation og opgradering

Du er altid velkommen til at henvende dig til os med dine ideer eller behov.

Abningstid: Mandag til fredag 10.00 til 17.00 + Lerdag 10.00 til 13.00

@ § Lo kGlfOTGﬂ'I ngen Ingen skal sta alene med kraeft
Kerteminde
Formalet for Kraeftens Bekaempelses lokalforening er at szette fokus pa aktiviteter og tilbud a - Vand
for kreeftramte og deres familier i Kerteminde kommune. | efteraret tilbyder vi bl.a.: A Varme CLAUS THYGESEN
Sondag den 18. aug: Arrangement for bgrnefamilier Lordag den 5. okt.: Lysergd lgrdag med fokus pa - Gas Aut. EL installater
med hygge pa Kerteminde Minigolf. brystkreeft. . Sanitet 65341455
Hver torsdag fra 22. aug. kl. 14: Ga sammen i naturen Torsdag den 24. okt.: Foredrag med Josefine Hagh i
for kreeftramte og parerende. Efterfolgende kaffe. Kerteminde Kirke om kreeft og sorg. Fynshovedvej 310 C - 5380 Dalby
Mandag den 23. sept. kl. 19: Infomgde for nuveerende I november inviterer vi til spisearrangement pa Kerte- MARSL Ev Ws Aps www.claus-el.dk
og nye frivillige pa Anchor. minde Vandrerhjem. Aut. Gas og VVS Instal.
Flere oplysninger pa hjemmesiden og pa Facebook: seg efter: Krseftens Bekaempelse Kerteminde. DANSK VVS Klaus Frils Madsen 2\ ...endel af EL+TEAM"™
° . . . TLFI 65 95 1 2 06 'VVS GARANTI
Har du spergsmal, er du velkommen til at kontakte: Formand Jette Mgller, jettemoeller2001@gmail.com Biltlf. 20 11 99 11 y
eller naestformand Karen Ejlsmark pa tlf. 30 53 67 92. == : —
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Bliv frivillig i £ldre Sagen Kerteminde, Nysgerrig?
gor en forskel for andre og fa: Ring og har mere hos formand Aut. VVS-installator & BIikkﬂ“Slﬂﬂﬂl‘
= Gode oplevelser Bjarne Christensen pa tlf. 25 27 14 17.
« Et livsbekraeftende feellesskab Styrk vores arbejde og fa gleede af de mange
» Grundig opleering aktiviteter og arrangementer.
Lzaes mere p& www.aeldresagen.dk/kerteminde ngkspmssg”_ﬂk Bad & E”g’ly”ﬂs”"'ye'l TIf: 6332 60 61
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KLOGERE, SUNDERE, 6LADERE

September 2024 | Oktober 2024 | November 2024

Intro til TRE

M Seniormesse Nyborg M Flodebollekursus

M Olivenolie aften

M Foredrag: Steffen Kretz

M Chokoladekursus

M NB: Olivenolie: 6. december
L30 | M NB:Julekonfekt: 8. og 14 december

www.fof.dk/oestfyn

Find os pa Facebook



