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Velkommen

Det starter pa Aftenskolen,
men der er ingen, der ved, hvor det ender....

Maske har du allerede opdaget det — vi har faet nyt logo! Med vores nye
logo, vil vi egentligt bare gerne forteelle hvem og hvad vi er - nemlig
”"FOF Aftenskolen”.

Og hvorfor sa det?
Forst og fremmest fordi, vi er stolte af at veere "FOF Aftenskolen”.

Vi er stolte af at veere FOF, fordi vi er stiftet umiddelbart efter anden ver-
denskrig ud fra devisen "Et oplyst folk er en fredelig folk”. Vi tror p3, at af-
tenskolerne har en vigtig rolle i en tid med mere splittelse, uro og konflikter.
Nar vi meodes pa aftenskolen, udvider vi ikke bare vores viden, kompetencer
og robusthed — vi styrker sammenhaengskraften og forstaelsen for
hinanden pa tveers af alder, baggrund og politisk stasted.

Vi er stolte af at vaere en Aftenskole, fordi her skabes
sunde og givende faellesskaber:

Pa Aftenskolen medes man omkring en
feelles interesse uden krav og deadlines.
Man ever sig uden malestok og ska-
ber det som ingen venter pa. Man
glemmer tiden uden at spilde den.

A

Du melder dig ikke pa et hold,
fordi nogen har bedt dig om
det. Det skal ikke fore til an-
det end til gleede for dig - det
er ikke et trin op ad stigen,
men du vokser som menneske.

Med andre ord - det starter pa
Aftenskolen, men der er ingen
der ved, hvor det ender.

Kirsten Bjorn-Thygesen
Forstander
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KROPPEN KAN SELV-AKTIVERE JERES NATURLIGE
VAGTTABSHORMONER

‘Kroppen kan mere end du tror-og du er klogere end du ved’ indleder Anette Sams i sin bogen,
Kroppen kan selv, som tog hele Danmark med storm i Januar 2025.

| dette foredrag far du brugbar viden og indsigt i ny og klassisk forskning, om kroppens fanta-
stiske sundhedsunivers, og om hvordan kroppen via naturlige veegttabshormoner, kan regulere
veegten-hvis vi giver den lov!

| en tid, hvor veegttabsmedicin og ultraforarbejdet mad er normen, glemmer mange, at kroppen fra naturens hand produ-
cerer veegttabshormoner i fordojelsessystemet. Disse hormoner spiller ikke kun en rolle for vaegttab, men regulerer ogsa
blodsukkeret, bekeemper inflammation og meget mere.

| foredraget far du indsigt i:

« Hvordan naturlige veegttabshormoner dannes og virker

« Viden om hvilke fodevarer og hvilke vaner, der sikrer produktion af veegttabshormoner

» Hvorfor en kalorie ikke bare er en kalorie. Nogle seetter sig pa sidebenene, mens andre er gavnlige for kroppen

« \Verdens storste bypass operation”, nemlig ultraforarbejdet mad, der bade bypasser veesentlige sundhedsmekanismer og
forstyrrer kroppens stofskifte

Malet er at give dig brugbar viden, sa du kan tage styringen over din egen sundhed og aktivere kroppens egne sundheds-
mekanismer-til veegttab, til mere energi og et sundere liv med frihed til sundhed. Gleed dig til at fa masser af brugbar og
konkret viden om kroppens utrolige evner, sa | arbejder med den og ikke imod den.

Tirsdag d. 24. februar kl. 19:00-21:00
Herning Gymnasium, Herning
Kr. 180,- /* 162,-

ANDERS OG BENT BRO T,

Anders er neevnt forst, fordi han uden tvivl er det stor-
ste musiske talent af disse to herrer i denne konstel-
lation mellem to Broer. Anders er journalist pa TV
MIDTVEST, hvor han blandt andet er den ene del af
duoen, der har keort rundt i det midt- og vestjyske med
Vibeke Nipper i FOTOVOGNEN.

Bent Bro har siden 1981 veeret medlem af TORFISK,

hvor han efter gik i land i 2023. Anders & Bent Bro 7%
har spillet sammen i 25 ar, og mens Anders mestrer

flere instrumenter, holder Bent sig til sin guitar.

Anders & Bent Bro vil tage publikum med pa en sejl-
tur i sang og musik, med forteellinger fra det vestjyske
omrade. Der indgar altid flere feellessange, sa publikum
ogsa bliver en aktiv del af koncerten.

"C'_

Torsdag d. 19. marts 20:00-21:30
Herning Kirke, @stre Kirkevej 1, Herning
Kr. 225,- /*207 -

4  Tilmeld dig p& www.fofherning.dk



KOMMUNIKATION
— MED HUMOREN SOM FORL@SER

Kan man se det sjove i hverdagen, sa kan man ogsa blive
dét, der med et lidt slidt ord, hedder omstillingsparat. Lad
Karen-Marie Lillelund give et bud pa, hvordan man
skeerper opmaerksomheden pa god kommunikation og
far humoren med i kobet - én ting er sikkert: Det bli-
ver ikke kedeligt!

Her taler Karen-Marie om den kommunikation, der
er grundlaget for arbejdsgleede, god stemning og
dermed for en positiv arbejdskultur. Det handler
om at veelge sine kampe og med direkte kommuni-
kation skabe et fundament af tillid, som giver lat-
termildheden og den positive arbejdskultur gode
vilkar.

Med en positiv arbejdskultur bliver der lettere ad-
gang til nye idéer, der kan forbedre hverdagen og
bundlinjen. Nar arbejdet foregar i en atmosfaere, hvor
man har let til smil, kan man ovenikebet minimere risikoen
for, at travihed bliver til stress.

Torsdag d. 9. april kl. 19:00 — 21:00
Herning Gymnasium, H.P. Hansensvej 8, 7400 Herning
Kr. 225,- /* 207,-

” KAN MAN TANKE SIG RASKe”
V/ JOURNALIST THOMAS BREINHOLT

Kan man teenke sig rask¢ Og kan man — omvendt — taenke sig

syg¢ Kan man ved at sendre sin bevidsthed lindre og maske
endda helbrede sygdomme og lidelser¢ Og hvis ja, hvordan

aktiverer man sa sine selvhelbredende kreefter?

Thomas Breinholt har brugt ar pa at udforske disse
sporgsmal og har bl.a. interviewet mere end 40 frem-
traedende forskere i hele verden indenfor forskningen
i sammenhaengen mellem vores sind og vores krop.

Hvad sker der egentlig, nar folk far en placebopille og
pludselig ikke leengere har ondt i ryggen¢ Hvad er ar-
sagen til, at vores hjerte-kar-system tager skade af at
have konfliktfyldte segteskabere Hvorfor er ensomhed
dreebende?

)

Hvor meget betyder barndomstraumer eller vores plads
i arbejds- og samfundshierarkiet for udvikling af sygdom?¢
Dette er blot nogle af de spergsmal, Thomas Breinholt giver
. \\ svar pa. Derudover kan | gleede jer til at fa forskningsbaserede
I .‘.. ‘ \l\ ¥ bud pa, hvad vi selv kan gere for at aktivere de selvhelbredende kreef-
ter indeni os.

Tirsdag d. 16. april kl. 19:30 — 21:00
Herning Gymnasium, H.P. Hansensvej 8, 7400 Herning
Kr. 180,-/* 162,-

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | Ikast/Brande kommune geelder prisen
kun for folkepensionister. Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i. 5



TINA WIBERG
- FORTALLEKONCERT ”"STOP TIDEN”

Med sit debutalbum "STOP TIDEN" har Tina Wiberg al-
lerede vundet manges hjerter og bevist, at hendes op-
traedener rorer sjeelen. Med sin varme og forferende
stemme som ledetrad, deler hun abenhijertigt sin
intense livshistorie og forklarer, hvordan musik-
kens magi har veeret en bserende kraft i sveere

tider.

Grib chancen for at opleve Tina Wiberg, ogsa
bedre kendt som Sangleerken i det midt- og
vestjyske nar hun, efter 16 ar i branchen og
gennemsnitligt 200 arlige koncerter, op-
treeder i Herning Kirke med denne stzerke
og bevaegende forteellekoncert. Et bevis pa,
hvordan man kan udtrykke sig gennem mu-
sikken, nar ordene kommer til kort!

Med en naturlig vestjysk jargon treeder Tina

Wiberg jordnzert ind pa scenen og med et lige-

til og charmerende veesen, far hun os alle til at
fole os hjemme i hendes selskab.

Torsdag d. 5. marts 19:00 - 21:00
Herning Kirke, Herning
Kr. 150,- /* 132,-

INDEFRA - ANDERS AGGER

Anders Agger Indefra... .. er et skarpt og
abenhijertigt medieforedrag, hvor tilhererne
med humor, kant og tankevaekkende klip bli-
ver kleedt pa til at forstd mekanismerne i
tv-branchen.

Anders Agger har gennem mange i ar i
DR opbygget en seerlig stil i en stribe
dokumentarserier, hvor han udfordrer
vores made at leve pa.

Han har med serien "INDEFRA med An-

ders Agger" vendt op og ned pa nor-
mal-begreberne, nar han skildrer alt fra

hjemlese kvinder omkring Reden i Aar-

hus, over vareteegtsfaengslede i Vestre

Feengsel-til en teet, fordomsfri beskrivelse

af unge med psykiske problemer. p

Torsdag d. 11. juni kl. 19:30-21:00

Herning Gymnasium, Herning
Kr. 225,- /* 207.,-

6 Tilmeld dig pa www.fofherning.dk



SONDAGSBRUNCH MED MASSER AF SANG

Hyggen og feellesskabet starter med en brunchtallerken fra
hotellets kokken med kaffe/te. Vi giver os tid til at nyde
maden og snakke med dem vi folges med eller dem vi
kommer til at sidde ved siden af. Efter brunchen kom-
mer “desserten” som er tilberedt af Ole Jorgensen
og pianist Jesper Bauder og bestar af:
* En del keerlighedssange
« En del Evergreens med et steenk af Nat King Cole
« Et drys af danske sange og viser, evt. tilsat lidt
rock og rul, og en knivspids pop

Det hele rores sammen og ved fzelles hjzelp giver
vi den max gas, sd desserten bliver helt perfekt.
Vi skal hygge, vi skal oplyses, vi skal grine og vi skal
nyde hinandens selskab.

En god gaveide til en du holder af, en skon mulighed
for at samle vennerne eller bare en super gave til dig
selv. (der er mulighed for tilkeb af drikkevarer)

Sang: Ole Jorgensen
Klaver: Jesper Bauder

Sondag d. 25. januar kl. 10:30-14:00
@stergaards Hotel, Silkeborgvej 94, Herning
Kr. 235,- /* 217 .-

FOF-FALLESSANG OG FALLESSPISNING - FINALE”
Det er forar og alting klippes ned”-hyldest til foraret

Dette er finalen pa en perlereekke af 22 skonne aftener med
feellessang og feellesspisning.

*Synger om hvad livet vil, hver dag vi er til stede.” Sa- =
dan skriver Jens Rosendal i en af sine mange smukke . : =R=aE
sange. Vi byder til feellessang — med smil, med alvor, : =
til efterteenksomhed, til hygge, til velveere og alt
det, der er derimellem. Vi skal alle synge med den
stemme vi har faet og alle kan veere med.

Gleed dig ogsa til aftenens overraskelse. Det
kan veere alt fra et musikalsk indslag, til et par
opleeste ord og alt derimellem.

Hojhusets kokkenchef tilbereder et okologisk,

saesonbaseret maltid, bestaende af hjiemmedyr-
kede grentsager, suppleret med leekre ravarer
fra lokale leverandorer.

Der serveres isvand til maltidet. Andre drikkevarer
kan tilkobes. | pausen serveres kaffe og sodt.

Torsdag d. 26. marts kl. 18:00-21:00
Hojhuset, Hojskolevej 11, Herning
Kr. 295,- /* 277 -

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | Ikast/Brande kommune geelder prisen
kun for folkepensionister. Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i. [



"DU KOM MED ALT DET, DER VAR DIG"
- en hyldest til Jens Rosendal

Sammen med de udedelige sange, efterlader Jens
Rosendal en masse skonne forteellinger til os alle
sammen. Forteellinger om kamp, tro, liv og alt det
derimellem. Jens Rosendal har veeret den danske
sangskriver, som har veeret mest repraesenteret

i Hojskolesangbogen, mens han levede.

Vi skal lytte til nogle af de historier fra hans
mangfoldige liv som sang- og hojskoleleerer og
synge en masse af hans sange, krydret med so-
loindslag.

Aftenen vil beere preeg af at veere i *hojskoleand’,
og der vil blive serveret en kop kaffe og lidt sedt
efter arrangementet, hvor man ogsa far mulighed
for snakke lidt med hinanden.

Sang: Ole Jorgensen
Klaver: Jesper Bauder
Trompet: Jesper Blaesbjerg

Onsdag d. 15. april kl. 19:30-21:00
Fredens Kirke, Sjeellandsgade 34, Herning
Kr. 125,- /*107.-

HYLDEST TIL BENNY ANDERSEN

Livet er ikke det veerste man har.. Sddan har vi sunget mange gange i Benny
Andersens udadelige sang.

Denne aften vil vi hylde Benny Andersen, der har givet os mange gode
sange, mange gode ord — ja naermest ordsprog, han har givet os
utallige digte og forteellinger og det pa trods af han siger “det kan
veere farligt at seette ord i verden®.

Vi skal here nogle af de skenne, steerke, finurlige digte — vi
skal synge nogle af de dejlige sange (Se hvilken morgenstund,
Barndommens land m.fl.) — vi skal made Svante og Svantes
viser. Aftenen byder ogsa pa et par solistiske indslag. En af-
ten med masser af gode ord — mange gode grin — og masser
af nostalgi og efterteenksomhed. Og sa kan vi passende sige
“om lidt er kaffen klar” — vi afslutter med en ga hjem kaffe.

Sang: Ole Jorgensen
klaver: Jesper Bauder

Onsdag. 21. oktober kl. 19:30 — 21:00
(vi afslutter med en ga hjem kaffe)

Fredens Kirke, Sjeellandsgade 34, Herning
Kr. 125,- /*107.-

Mandag d. 28. september kl. 19:30 — 21:00
(der serveres kaffe og kage i pausen)

Vestjyllands Kunstpavillon, Videbaek

kr. 225,- (Billetten giver ogsa adgang til udstillingen)

8 Tilmeld dig pd www.fofherning.dk



Tre hojskoledage
— med alt hvad hjertet kan begeere

Vi byder igen til 3 Hojskoledage med foredrag, musik, feellessang og
feellesskab. Denne gang foregar det pa @Dstergaards Hotel, som
abner dorene for os.

Dagene byder pa foredrag af Forstander Asbjorn Lyby;
Er lyset for de leerde blot — her kommer vi naermest
i skole med Grundtvig.

Vi skal ogsa omkring det meget aktuelle om-
kring Den kunstige Intelligens i Musikkens
verden — en udvikling vi ikke kan komme
udenom, og her skal vi se, hvad den kan,
er det godt eller skidt og hvad kan den
egentlig betyde for os — ogsa nar vi
snakker musik. Foredraget holdes af
Jeppe Klitgaard Stricker, der holder
forelaesninger i bade ind- og udland.

Endelig skal vi made Kaj Bach Peder-
sen, som har veeret 3 ar i Nordost
Gronland med sleedepatrulien, Sirius.
Han forteeller om oplevelser og tager
os med pa rejsen.

Dagene byder ogsa pa sang og musik —
dels med feellessang fra Hojskolesang-
bogen og alt muligt andet godt. Vi far
besog af Jesper Bauder, som vil forteelle
os om livet med musikken og endelig slut-
ter vi dagene af med en koncert med Jes-

per Bylling, som vil synge nogle af de sange,
som han selv har skrevet — En Songwriters
Bekendelse — han bliver akkompagneret af Kri-
stian Bisgaard pa klaver.

Gleed dig skenne dage, med skenne mennesker og
speendende foredrag og musik.

Lses mere om de enkelte foredrag pa fofherning.dk
Dagene ledes af Ole Jorgensen.

Tirsdag d. 21. april - torsdag d. 23. april kl. 10:00-16:00
@stergaards Hotel, Silkeborgvej 94, Herning
Kr. 1.395,-/*837 .-

*| Herning kommune gaelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | lkast/Brande kommune geselder prisen
kun for folkepensionister. Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i. 9



TUREN GAR TIL HAV OG FJORD MED H@JSKOLE, FALLES-
SANG OG FALLESSKAB

Norre Nissum Kirke, SeniorHejskolen,

Jens Sondergaard Museum og Bovbjerg Fyr

Vi starter med buskaffe, hygge og maske et par morgensange.
Turen byder pa Norre Nissum Kirke med gode historier — sagn og grav-
kammer, men ogsa den smukke Peter Brandes altertavle.

Vi korer videre til SeniorHojskolen Norre Nissum, hvor vi skal spise
middag og veere sammen om en “feellessangstime” i bedste Hojskolestil.
Derefter gar turen til Vesterhavet med besog pa Jens Sendergaard
Museet — det tidligere sommerhus ved havkanten — med den smukkeste
udsigt — der nu rummer et museum for kunstmaleren. Vi forseetter til
Bovbjerg Fyr, og for dem der har lyst, gar vi turen langs stien ved havet
— alle andre bliver kort i bussen. Her drikker vi kaffe og nyder dette skonne
sted med de smukke skraenter, hav og historie.

Turen ledes af Ole Jorgensen der tidligere har veeret ansat pa SeniorHojskolen og har
haft sin gang de steder vi skal besoge.

Du skal medbringe praktisk fodtej — vi vil vaere ude i naturen noget af tiden.

Det far du:

« Bustur fra Herning tur-retur

- Kaffe i bussen

« 2 retters middag pa SeniorHojskolen Norre Nissum
» Entre til Jens Sendergaards Museum

« Kaffe og kage pa Bovbjerg Fyr

« Forteellinger pa turen

« Feellessang og feellesskab

Tirsdag d. 12. maj kl. 9:00 — 17:00
Modested: Markedspladsen, 7400 Herning
Kr. 590,-

*GLEMMER DU, SA HUSKER JEG* - NYT DEMENSKOR

Nar vi synger sammen, horer vi sammen og det er i sig selv givende, men det er ogsa
fantastisk, at vi kan bruge sangen nar hukommelsen ellers svigter. Pa dette kursus
veekkes minder, far man veelveere og trivsel og mange andre gode oplevelser.

Sangen og musikken ligger gemt i os alle og det skal vi bruge og udnytte
fuldt ud. Vi vil synge gode kendte sange — danske sange — hits, hojskole-
sange, evergreens og meget mere.

Et demenskor er en fzelles sangaktivitet blandt borgere med demens og
deres parorende. Formalet med demenssang er, at tilbyde samveer og
meningsfuldhed i et hyggeligt og stimulerende feellesskab, hvor gleede og
livskvalitet er i fokus.
Den sidste gang inviterer vi vores parerende med. Her modes vi alle i et
sangfeellesskab og slutter med kaffe, kage og hygge.

Koret ledes af Ole Jorgensen og pianist Jesper Bauder
47012 Mandag d. 20. april — 15. juni

Huset No7, Nerregade 7, 7400 Herning
(6 modegange) Kr. 300,- /* 250,- inkl. kaffe og kage den sidste modegang

10 Tilmeld dig pd www.fofherning.dk



Motion & bevaegelse

Motion & bevaegelse

T >

*I Herning kommune gzelder prisen pensionister,
efterlonnere og studerende. | kast/Brande kommune
geelder prisen kun for folkepensionister.

Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i.

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlonnere og studerende. | lkast/Brande kommune geelder prisen
kun for folkepensionister. Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i. L



ZUMIBA GOLD

Er du senior, og onsker du en sjov og
effektiv treening til glad latinmusike Sa
Kom og veer med til Zumba. Zumba er
traening modificeret med skansomme
beveegelser for aktive seniorer.

Carlos Alberto Montalvo
47101 Mandag 12:00-13:00 (5/1-18/5)
DGI-Huset, Herning

(17 medegange) Kr. 1.150,- /* 1.014.-

NYHED BASIC STEPS OF
LATIN DANCES

Pa dette hold leerer du de grundleeg-
gende trin i populeere latindanse, som
cha-cha, rumba og salsa. Undervisnin-
gen er let og legende, sa alle kan veere
med - ogsa dig, der aldrig har danset
for. Vi arbejder i et roligt tempo, hvor
du trygt opbygger teknik, rytme og
gleeden ved at beveege dig til latinmu-
sikkens varme energi.

Carlos Alberto Montalvo
47103 Torsdag 18:30-19:30 (29/1-16/4)

Herning Svemmehal, Herning
(10 medegange) Kr. 719,- /* 639,-

GROOVE

Groove er en sjov og nem danseform,
som alle kan vaere med til. Her er ingen
sveere koreografier, og det er fuld-
steendig umuligt at gore det forkert. Til
hvert nummer introduceres 1-3 simple
trin.

Louise Kold
47106 Mandag 18:00-19:15 (12/1-4/5)

Braendgardskolen, Herning
(14 modegange) Kr. 1.177,- /* 1.037.-

NAKKE OG SKULDRE HOLD
H)

Styrk nakke og skuldre, slip af med
speendinger og ubehag. F& en bedre
holdning og faerre gener med skdnsom
treening og afspaending.

Sussi Gantzhorn Meinved
47123 Onsdag 16:00-17:00 (7/1-10/6)

FOF Kursuscenter, Herning
(21 modegange) Kr. 1.374,- /* 1.2086,-

12 Tilmeld dig pa www.fofherning.dk

RYG- OG NAKKETRZANING
(H

Treening pa ryghold er for dig, der vil
gore en aktiv indsats for at styrke din
ryg eller forebygge ryg/nakkegener,
som genoptraening efter en skade el-
ler evt. operation. Hele kroppen bliver
arbejdet godt igennem, men specielt
fokuseres der pa styrkelse af muskler.
Ryg og nakkeholdet er ogsa for dig, der
har en eller anden lidelse, som kraever
ekstra hensyn og vejledning ved tree-
ning.

Malene Segaard
47135 Onsdag 16:00-17:00 (14/1-10/6)
Fyssernes Hus, Herning

(20 medegange) Kr. 1.318,- /* 1.158,-

RYGHOLD MED
GOTVED-BEVAGELSE (H)
Her kan personer med darlig ryg, hof-
te, skuldre mm. tilmelde sig. Der tages
hensyn til den enkeltes behov og mulig-
heder. Det er sjovt at veere sammen om
at treene, svinge, ga, fiedre, udspaende
og til sidst tage et velfortjent hvil. Un-
derviseren er Gotved-uddannet bevae-
gelsespaedagog.

Ingrid Leth Havemann
47134 Onsdag 10:15-11:55 (7/1-22/4)
FOF Kursuscenter, Herning

(14 modegange) Kr. 1.376,- /* 1.208,-

FYSIOTERAPEUTISK
TRANING

Et hold med fokus pa at fa beveeget
hele kroppen og komme alle de store
muskelgrupper igennem. Derudover er
der fokus pa balancen og at fa pulsen
op. Vi bruger bade de store bolde,teep-
peflis, sma handveegte, TRX pa skift.

Jakob Hermann-Hallum
47241 Onsdag 09:00-10:00 (7/1-10/6)

DGl-Huset, Herning
(21 modegange) Kr. 1.374,- /* 1.2086,-

FYSIOTERAPEUTISK
TRANING (H)

Du vil komme til at treene styrke, sta-
bilitet samt smidighed. @velserne fore-
gar med egen kropsveegt, tilsat brug af
simple redskaber, som gor treeningen
malrettet og varieret. Denne form for
treening kan give smertelindring til kro-
niske smerter fra beveegeapparatet.

Malene Segaard
47245 Torsdag 15:30-16:30 (15/1-11/6)
47243 Torsdag 10:30-11:30 (15/1-11/6)
Fyssernes Hus, Herning

(19 modegange) Kr. 1.262,- /*1.110.-

47159 Tirsdag 11:00-12:00 (13/1-9/6)
47113 Onsdag 14:00-15:00 (14/1-10/6)
Fyssernes Hus, Herning

(20 medegange) Kr. 1.318,- /* 1.158,-

Jakob Hermann-Hallum
47117 Tirsdag 9:30-10:30 (6/1-9-6)

FOF Kursuscenter, Herning
(21 Medegange) Kr. 1.374,-/* 1.206. -

FYSIOTERAPEUTISK
TRZANING FOR KNA OG
HOFTE (H)

Her har vi seerligt fokus pé knae og hof-
te. Vi vil treene hele kroppen, hvor vi vil
komme omkring styrke-, stabilitets-,
balance- og koordinationstraening. Pa
holdet er der ekstra fokus pa, at ved-
ligeholde din styrke og funktion over
knee og hofter.

Camilla Smedsgaard
47137 Torsdag 10:30-11:30 (8/1-11/6)
FOF Kursuscenter, Herning

(20 medegange) Kr. 1.318,- /* 1.158,-

FASCIAL FLOW®

- BEVAG DIT BINDEVAV (H)
Fascial Flow® er en blid, dynamisk, san-
selig og meditativ beveegelsesform,
hvor vi arbejder med hele kroppens
netveerk af bindeveev. Det er en bevae-
gelsesform, der smidigger bindeveevet,
regulerer kropsholdning, lindrer smer-
ter i kroppen og beroliger nervesyste-
met-uanset alder og fysik.

Helle Hornshej Pedersen
47122 Mandag 09:45-11:15 (16/2-20/4)
FOF Kursuscenter, Herning

(8 modegange) Kr. 832,- /* 736,-




Lees mere og
tilmeld dig pa

www.fofherning.dk

OSTEOPOROSE HOLD (H)
Malrettet og personligt tilpasset trae-
ning til dig, der har osteoporose og dig,
der er pa greensen til at udvikle det.
Kom og traen sammen med andre i sikre
og trygge rammer, og gor en aktiv ind-
sats, som virker.

Samtidig med, at dine knogler styrkes
vil du opleve, at du bliver steerkere, din
balance bliver bedre og du far mere
energi og overskud i hverdagen. Her-
med forebygger du fald og brud.

Sussi Gantzhorn Meinved
47115 Onsdag 13:00-14:15 (7/1-10/6)

FOF Kursuscenter, Herning
(21 modegange) Kr. 1.665,- /* 1.455,-

Peter Lynggaard Jensen
47158 Mandag 13:00-14:15 (12/1-8/6)
Aulum Fysioterapi & Treening, Aulum

(18 modegange) Kr. 1.455,- /*1.276,-

STABILITET OG BALANCE-
TRZANING (H)

Forbedre din balance og styrk din krop
med malrettet stabilitets- og balance-
treening. Treen musklerne, der under-
stotter din balance, og oplev eget styr-
ke og stabilitet i en tryg og skadnsom
made.

Sussi Gantzhorn Meinved
47119 Onsdag 14:30-15:45 (7/1-10/6)

FOF Kursuscenter, Herning
(21 modegange) Kr. 1.665,- /* 1.455,-

KOL- OG ANDRE LUFT-
VEJSLIDELSER (H)

Dette hold henvender sig til perso-
ner med kroniske lungeproblemer. Alle
mennesker ber motionere, men men-
nesker med lungelidelser kan virkelig
fa det overraskende meget bedre ved
hjeelp af treening.

Helle Staghej Hansen
47227 Torsdag 13:15-14:45 (8/1-4/6)
Midtjysk Fysioterapi, Herning

(19 modegange) Kr. 1.796,- /* 1.568,-

YOGA OG MINDFULNESS
FOR STRESSRAMTE (H)

Find ro og balance med skdnsom yoga
og mindfulness. Forlebet er ideelt til
dig med stresssymptomer, udmattelse
eller behov for et pusterum i en travl
hverdag.

Laila Leerholm
47102 Mandag 10:15-11:15 (12/1-9/3)

FOF Kursuscenter, Herning
(8 modegange) Kr. 60T,- /* 544,-

BLID YOGA (H)

Kom fra hovedet og ned i kroppen og
nyd en yogatime. | yoga arbejder vi
med kroppen, andedreettet og tankens
kraft. Yin yoga stillingerne bliver ofte
holdt mellem 3-5 minutter, da vi arbej-
der med bindeveevet. Nar du ligger i
lange, blide, nserende stillinger, sker der
det, at du straekker dit bindeveev. Yang
yoga (hatha) elementer traekkes ogsa
ind i timen, som et flow af beveegelser,
hvor du styrker kroppens muskler, se-
ner og led.

Heidi Jensen
47121 Tirsdag 15:15-16:15 (6/1-19/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(17 medegange) Kr. 1.150,- /* 1.014.-

BLID YOGA (H)

Der kan vaere mange grunde til at be-
gynde med yoga. Maske er dit hab at
opleve ro, afspaending, velveere, balan-
ce, lindring fra smerter, storre frihed i
krop og sind, feellesskab, et fristed mm.
Herudover bliver deltageren introduce-
ret til meditation og arbejde med ande-
dreettet og de fordele, dette kan have i
et liv med mén efter hjernerystelse.

Elizabeth Kenney Hansen
47238 Mandag 13:45-15:00 (12/1-8/6)
FOF Kursuscenter, Herning

(16 Modegange) Kr. 1.316,- / *1.157.-

47188 Tirsdag 10:15-11:45 (13/1-9/6)
FOF Kursuscenter, Herning
(18 modegange) Kr. 1.712,- /* 1.496,-

Motion & bevaegelse

BLID YOGA (H)

Blid Yoga- roligt og rart. Der bliver ta-
get hensyn til dine skavanker, og du kan
sagtens veere med, selv om du ikke har
provet yoga for. Vi arbejder med let-
tere Hatha yogaevelser-der smidigger
kroppen, vejrtreekningsevelser-der be-
roliger sindet, yin yoga straek-der styr-
ker bindeveevet med mere.

Laila Leerholm
47226 Mandag 11:30-12:30 (12/1-1/6)

FOF Kursuscenter, Herning
(17 medegange) Kr. 1.150,- /* 1.014.-

BLID HATHA YOGA

Vi beveeger os nysgerrigt, stille og
langsomt igennem hele kroppen med
blid Hatha yoga. Vi meerker altid efter,
hvor kroppen er og tilpasser stillingen.
Vi vil arbejde med at smidiggere og
styrke kroppen. Vi bruger altid ande-
draettet i stillingerne, da det giver en
god effekt.

Lone Vang
47231 Onsdag 18:45-20:15 (21/1-6/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(14 modegange) Kr. 1.376,- /* 1.208,-

HATHA YOGA FOR ALLE
Dremmer du om en stund, hvor der er
tid til dig. Hvor du har fokus pa din vejr-
traekning, smidighed, ro og balance. Sa
er du meget velkommen pa hatha yoga.
Undervisningen vil indeholde stillinger
der tilgodeser styrke, smidighed og ba-
lance.

Louise Sendergaard
47140 Torsdag 17:15-18:30 (8/1-28/5)
FOF Kursuscenter, Herning

(18 modegange) Kr. 1.455,- /* 1.276,-

HATHA YOGA FOR ALLE

- AULUM

| undervisningen kombineres ovelser
og dndedreettet. @velserne oger vores
kropsbevidsthed, styrker og udspaen-
der vores muskler, sener og led. Vi la-
ver opvarmende ovelser og klassiske
yogastillinger, som straekker og styrker
kroppen.

Morten K. Poulsen
47212 Torsdag 19:00-20:30 (8/1-28/5)

Aulum Fysioterapi & Treening, Aulum
(18 modegange) Kr. 1.712,- /* 1.496,-

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | Ikast/Brande kommune geelder prisen
kun for folkepensionister. Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i. 13



PILATES

Pilates er for dig, der onsker mindre
stress, feerre skavanker og en flot rank
kropsholdning. Pilatesevelserne er vel-
gorende for krop og sind. Vi treener
iseer din kerne, som bestar af de dybe
mavemuskler og musklerne naermest
rygsojlen.

Dorthe Vang
47143 Mandag 15:15-16:25 (19/1-11/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(14 modegange) Kr. 1.110,- /* 980.,-

Michelle Mylius Jor
47142 (H) Tirsdag 14:00-15:10 (27/1-16/6)
FOF Kursuscenter, Herning
(18 modegange) Kr. 1.372,- /* 1.205,-
47154 (H) Tirsdag 16:45-17:55 (13/1-16/6)

47144 Tirsdag 18:15-19:25 (13/1-16/6)
FOF Kursuscenter, Herning
(19 modegange) Kr. 1.437.- /* 1.261.-

PILATES FOR LET@VEDE/
OVEDE

Pilates for letovede er for dig, der har
et godt kendskab til grundprincipperne
og basisevelserne i pilates. Pilates-ovel-
serne er bade effektive, velgerende og
fyldt med forkeelelse til krop og sind. Vi
afslutter treeningen med en velgerende
afspaending.

Dorthe Vang

47145 Mandag 16:35-17:45 (19/1-18/5)
47158 Mandag 18:00-19:10 (19/1-18/5)
FOF Kursuscenter, Herning

(14 modegange) Kr. 1.112,- /* 982,-

(H) Hensyntagende
undervisning
For alle, der har behov for
scerlige hensyn i under-
visningen. Max. 8
deltagere pr. hold.

14  Tilmeld dig pd www.fofherning.dk

PILATES FOR @VEDE (H)
Pilates for ovede er for dig, der har
gaet til pilates i en leengere periode.
@velserne bliver mere udfordrende.
Vi arbejder koncentreret og med tid
til fordybelse. @velserne er effektive,
velgerende og fyldt med forkeelelse til
krop og sind.

Marianne Bjerre Christiansen
47150 Mandag 09:15-10:25 (12/1-18/5)
47153 Mandag 10:45-11:55 (12/1-18/5)
DGl-Huset, Herning

(16 modegange) Kr. 1.242,- /* 1.093,-

Tina @gendahl Sloth
47155 Mandag 15:30-16:30 (5/1-8/6)
Aulum Fysioterapi & Treening, Aulum
(19 modegange) Kr. 1.262,- /*1.110,-
47151 Onsdag 08:00-09:00 (7/1-10/6)
Aulum Fysioterapi & Treening, Aulum
(21 modegange) Kr. 1.374,- /* 1.2086,-
47160 Torsdag 09:00-10:00 (8/1-11/6)
Aulum Fysioterapi & Treening, Aulum
(20 medegange) Kr. 1.318,- /* 1.158,-

FYSIO PILATES (H)

Pilates er en traeningsmetode, som
styrker og smidigger din krop samtidig
med, at den er yderst hensynstagende.
Det vil sige, at man har mulighed for, at
tage individuelle hensyn til den enkelte
persons formden og evt. skavanker.
@velserne foregar med egen krops-
veegt tilsat brug af simple redskaber.

Malene Segaard
47163 Tirsdag 17:00-18:00 (13/1-9/6)
Fyssernes Hus, Herning

(20 medegange) Kr. 1.318,- /* 1.158,-

HJERNEYOGA (H)

Hjerneyoga, inspireret af hatha yoga,
hjeelper dig med at genvinde samarbej-
det mellem krop og hoved. Det er szer-
ligt velegnet efter stress, hjernerystel-
ser eller lignende, hvor nervesystemet
er i alarmberedskab.

Elizabeth Kenney Hansen
47189 Tirsdag 12:00-13:30 (13/1-28/4)
FOF Kursuscenter, Herning

(12 modegange) Kr. 1.208,- /* 1.064,-

YOGA (H)

Dette yogahold er for dig, som har
brug for en pause, hvor du kan fa lov
at fordybe dig. Vi vil beveege os gen-
nem kroppen i et langsomt tempo, sa
du far lov at meerke, hvad hver stilling
gor godt for dig.

Lone Vang
47239 Mandag 11:00-12:30 (19/1-18/5)
47244 Mandag 12:45-14:15 (19/1-11/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(14 modegange) Kr. 1.376,- /* 1.208,-

Britta Nielsen
47237 Mandag 10:15-11:45 (5/1-4/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(15 modegange) Kr. 1.460,- /* 1.280,-

YOGA

Kom fra hovedet og ned i kroppen og
nyd en yogatime. | yoga arbejder vi
med kroppen, andedreettet og tankens
kraft. Timen startes ud med grounding
pa yogamatten, oftest med en vejr-
traekningsovelse. De fleste yogastillin-
ger foregar siddende eller liggende,
hvilket virker afstressende og giver dig
roen.

Heidi Jensen
47120 Tirsdag 16:30-18:00 (6/1-19/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(17 modegange) Kr. 1.628,- /* 1.424 -

Britta Nielsen

47157 Torsdag 17:30-19:00 (8/1-30/4)
FOF Kursuscenter, Herning

(15 modegange) Kr. 1.460,- /* 1.280,-

YOGA - BEGYNDERE OG
FORTSATTERE

Yoga er for dig, der s@ger en treenings-
form der foregér i et stille og roligt
tempo og samtidig ger dig steerk og
smidig. Treeningen stimulerer fordojel-
se, hormonbalance og blodcirkulation.
Mange kommer desuden til at fole sig
mere rolige og afbalancerede.

Grethe Thiim

47190 Mandag 08:30-10:00 (5/1-20/4)
47191 Mandag 16:15-17:45 (5/1-20/4)
47192 Mandag 18:00-19:30 (5/1-20/4)
47193 Torsdag 14:15-15:45 (8/1-16/4)

47194 Torsdag 16:15-17:45 (8/1-16/4)
47195 Torsdag 18:00-19:30 (8/1-16/4)
FOF Kursuscenter, Herning

(13 medegange) Kr. 1.292.- /* 1.136,-




YOGA - BEGYNDERE OG
FORTSATTERE

Pa dette yoga hold, vil vi komme om-
kring hele kroppen, og du vil fa en
steerkere og mere smidig krop, samt
fa traenet balancen. Vi vil fokusere pa
kropsbevished og andedrasttet under
ovelserne, som kan skabe ro og har en
afstressende effekt.

Lone Vang

47196 Mandag 09:15-10:45 (19/1-18/5)
47198 Torsdag 09:15-10:45 (22/1-7/5)
47233 Torsdag 11:00-12:30 (22/1-7/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(14 modegange) Kr. 1.376,- /* 1.208, -

YIN YOGA

Vi starter med yin yoga, hvor de fleste
yogastillinger foregar liggende eller
siddende i 3-5 minutter ad gangen. Pa
det fysiske plan vil du her opdage, at du
hurtigt bliver mere smidig, men det er
absolut ingen forudseetning for at kun-
ne starte. Vi tilpasser ovelserne til dig,
sa du arbejder ud fra dit eget niveau.

Michelle Mylius Jor
47205 Tirsdag 19:30-20:40 (13/1-16/6)
FOF Kursuscenter, Herning

(19 modegange) Kr. 1.437.- /* 1.261.-
47215 Torsdag 18:15-19:25 (8/1-18/6)
Sdr. Felding Hallen, Sender Felding

(18 modegange) Kr. 1.372,- /* 1.205,-

YIN YOGA (H)

Yin yoga giver dig et roligt pusterum
fra hverdagens tempo. Her arbejder
vi med blide, dybe streek, som holdes i
flere minutter, uden muskuleer anstren-
gelse. @velserne hjeelper kroppen med
at give slip pa speendinger og stress, sa
du kan finde mere ro og balance.

Michelle Mylius Jor
47208 Tirsdag 15:30-16:40 (13/1-16/6)
FOF Kursuscenter, Herning

(19 modegange) Kr. 1.437.- /* 1.261.-

Motion & bevaegelse

RESTORATIV YOGA (H)

De fleste af os lever et travlt og udad-
vendt liv, som er yang kvaliteter, mens
yin star for det indadvendte, rolige og
tilbagetrukne. Yin yoga bestar derfor
af blide, dybe streek, som holdes leenge,
ofte i flere minutter. | yin yoga er der
ingen muskuleere udfordringer, tvaert-
imod giver vi musklerne og kroppen et
andehul og en mulighed for at give slip
pa speendinger og stress.

Michelle Mylius Jor
47146 Tirsdag 12:45-13:55 (27/1-24/3)
FOF Kursuscenter, Herning
(8 medegange) Kr. 681,- /* 607.-

47149 Tirsdag 12:45-13:55 (14/4-16/6)
FOF Kursuscenter, Herning
(10 medegange) Kr. 811,- /* 718.-

YOGALATES - EN KOMBI AF
YOGA OG PILATES

Fa det bedste ud af yoga og pilates pa
et hold. Vi starter med pilates ovelser,
hvor vi arbejder med styrke ud fra del-
tagernes kernemuskulatur, balance,
smidighed og koordination. Efter pi-
lates @velserne, vil vi ga over til yoga,
som vil give bade krop og sind en lille
pause.

Dorthe Vang
47138 Onsdag 17:00-18:30 (21/1-6/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(14 modegange) Kr. 1.376,- /* 1.208,-

YOGA - QIGONG -
MEDITATION

Tai-Chi Qigong er en eeldgammel be-
veegelses- og kampkunst fra Kina. Qig-
ong er en serie er gvelser med henblik
pa , at bevare og forbedre helbredet.
De langsomme bevaegelser giver lige-
veegt, koncentration og et roligt ande-
dreet. Kurset er for alle uanset alder,
kon og fysik.

Inger Bak
47218 Onsdag 14:30-16:00 (14/1-29/4)
47225 Onsdag 16:30-18:10 (14/1-29/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(13 medegange) Kr. 1.292.- /* 1.136,-

YIN-YOGA, QIGONG OG
MEDITATION

Et neerende kursus, der forener
Yin-yoga, Qigong og meditation for at
styrke bade krop og sind. Gennem blide
straek, rolige beveegelser og guidede
meditationer, eger du fleksibilitet, ska-
ber balance og finder indre ro. En vel-
fortjent pause for bade krop og sjel.

Hanne Birgit Sommer
47131 Onsdag 17:30-19:00 (14/1-25/3)
47164 Onsdag 17:30-19:00 (8/4-10/6)

FOF Kursuscenter, Herning
(10 medegange) Kr. 1.040,- /* 920,-

MANDE-YOGA

Et yogakursus for meend, der kombine-
rer styrke, fleksibilitet og indre ro. Gen-
nem Yin-yoga, guidede meditationer og
specifikke ovelser, skaber vi balance i
krop og sind, med plads til bade fordy-
belse og feellesskab.

Hanne Birgit Sommer
47133 Onsdag 19:15-20:15 (14/1-25/3)
47165 Onsdag 19:15-20:15 (8/4-10/6)

FOF Kursuscenter, Herning
(10 medegange) Kr. 719,- /* 639,-

YOGA FOR MIAND

- SDR. FELDING

Her er der plads til bade stive ben og
darlig balance, men vigtigst af alt-go’
humor! Der arbejdes med styrke, balan-
ce og udholdenhed.

Michelle Mylius Jor
47216 Torsdag 19:30-20:40 (8/1-18/6)

Sdr. Felding Hallen, Sender Felding
(18 modegange) Kr. 1.372,- /*1.205,-

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | Ikast/Brande kommune geelder prisen
kun for folkepensionister. Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i. 15



HOLDTRAZANING FOR MZAND
-1 ALLE ALDRE (H)

@nsker du at forebygge skavanker,
styrketreene eller forbedre din fysi-
ske sundhed, sd kan dette hold vaere
noget for dig. Traeningen tager ud-
gangspunkt i kroppens muskelkerne
(coretreening), hvor vi har fokus pa
smidighed samt styrke og stabilitet af

ryggen.

Malene Segaard
47147 Mandag 16:30-17:30 (12/1-8/6)
Fyssernes Hus, Herning

(18 modegange) Kr. 1.2086,- /* 1.062,-

WORKSHOP NYTARS YIN
YOGA

Giv dig selv en blid og neerveerende
begyndelse pa aret. | denne workshop
arbejder vi med yin yoga-stillinger, som
primeert foregar siddende eller liggen-
de og holdes i 3—5 minutter. Du beho-
ver ikke vaere smidig eller ovet-vi tilpas-
ser alle ovelser, sa du trygt kan deltage
ud fra dit eget niveau og meerke krop-
pen finde mere ro og beveegelighed.

Michelle Mylius Jor
47108 Tirsdag 18:15-19:45 (6/1)
FOF Kursuscenter, Herning

(1 medegang) Kr. 214,- /* 202,-

WORKSHOP FODYOGA

- STYRK DINE FODDER OG
FORKZL DIG SELV

Giv dine foedder den opmaerksomhed,
de fortjener! Vi dykker ned i fodyoga-
ens verden, hvor enkle, men effektive
ovelser hjeelper med at forbedre flek-
sibiliteten og styrke musklerne i fod-
derne. Det kan vaere med til at mindske
heevelser og afhjeelpe stivhed, hvilket
oger bade komfort og mobilitet i hver-
dagen. Vi kombinerer beveegelse med
selvforkeelelse, og du far bade et af-
slappende fodbad og leerer teknikker
til egen fodmassage.

Hellan Kriger
47171 Fredag 15:00-17:00 (20/2)
FOF Kursuscenter, Herning

(1 medegang) Kr. 235,- /* 220,-

16 Tilmeld dig pa www.fofherning.dk

WORKSHOP YIN-YOGA,
QIGONG OG MEDITATION

En rolig og neerende hensyntagende
workshop med Pranayama-andedreet,
dybe yin- og restorative yogastillinger,
blide Qigong-beveegelser og guidet
meditation. Du far ro, fleksibilitet, indre
styrke og ny energi. Workshoppen hen-
vender sig til dig med fysiske skavanker
eller psykiske udfordringer, som har
brug for skansom, specifik traening. Du
leerer ovelser, der styrker muskler, kon-
dition og smidighed og kan forbedre dit
funktionsniveau og din livskvalitet.

Hanne Birgit Sommer
47110 Lordag 09:30-11:00 (28/2)
47111 Lordag 09:30-11:00 (21/3)
FOF Kursuscenter, Herning

(1 modegang) Kr. 214,- /* 202,-




Motion & bevaegelse

Treening i varmt vand

Treening i vand er utrolig gavnlig for hele kroppen pa mange mader. Belastningen af
leddene nedseettes vaesentligt af opdriften i vandet, balancen udvikles, hjerte og
kredslob styrkes og anspaendte muskler losnes. Det varme vand med en temperatur pa
mellem 30-35 grader, virker smertelindrende og giver en storre beveegelsesfrihed.

VARMTVANDSTRANING
— VALDERMARSKOLEN

Charlotte R. Kaasgaard
47262 (H) Mandag 15:00-15:45 (5/1-8/6)
47264 (H) Mandag 15:45-16:30 (5/1-8/6)

47294 (H) Mandag 16:30-17:15 (5/1-8/6)
(19 medegange) Kr. 958,- /* 844.-

Jakob Hermann-Hallum
47295 (H) Onsdag 16:30-17:15 (7/1-10/6)
47296 (H) Onsdag 17:15-18:00 (7/1-10/6)

(21 modegange) Kr. 1.082.- /* 956,-

Tine Clemen

47260 (H) Torsdag 18:45-19:30 (29/1-11/6)
47265 (H) Torsdag 19:30-20:15 (29/1-11/6)
(17 medegange) Kr. 874,- /* TT2.-

VARMTVANDSTRANING
— HERNING SVOMMEHAL

Jakob Hermann-Hallum

47278 (H) Onsdag 10:30-11:15 (7/1-10/6)
47293 (H) Onsdag 11:30-12:15 (7/1-10/6)
47291 (H) Onsdag 12:15-13:00 (7/1-10/6)
47297 (H) Onsdag 13:00-13:45 (7/1-10/6)
47292 (H) Onsdag 15:00-15:45 (7/1-10/6)
(21 modegange) Kr. 1.082.- /* 956,-

Sussi Gantzhorn Meinved

47255 (H) Mandag 10:30-11:15 (5/1-8/6)
47254 (H) Mandag 11:15-12:00 (5/1-8/6)
(19 medegange) Kr. 958,- /* 844.-

47253 (H) Fredag 11:30-12:15 (9/1-12/6)
47254 (H) Fredag 12:15-13:00 (9/1-12/6)
(19 medegange) Kr. 958,- /* 844.-

VARMTVANDSTRANING
— KUN FOR KVINDER

Tine Clemen
47263 (H) Torsdag 20:15-21:00 (29/1-
11/6)

(17 medegange) Kr. 874,- /* T72.-

VARMTVANDSTRANING
- VILDBJERG SPORTS- OG
KULTURCENTER

Sussi Gantzhorn Meinvad

47284 (H) Mandag 12:45-13:30 (5/1-8/6)
47259 (H) Mandag 13:30-14:15 (5/1-8/6)
47280 (H) Mandag 14:30-15:15 (5/1-8/6)
(21 modegange) Kr. 1.082.- /* 956,-

Mad’s Viberg Larsen
47270 (H) Tirsdag 18:00-18:45 (6/1-9/6)
47269 (H) Tirsdag 18:45-19:30 (6/1-9/6)
(21 modegange) Kr. 1.082.- /* 956, -

Tina @gendahl Sloth
47298 (H) Onsdag 11:30-12:15 (7/1-10/6)
47299 (H) Onsdag 13:00-13:45 (7/1-10/6)
(21 modegange) Kr. 1.082.- /* 956, -

Camifla Smedesgaard
47267 (H) Onsdag 13:45-14:30 (7/1-10/6)
47250 (H) Onsdag 14:30-15:15 (7/1-10/6)

47251 (H) Onsdag 15:15-16:15 (7/1-10/6)
(21 modegange) Kr. 1.082.- /* 956,-

(H) Hensyntagende
undervisning
For alle, der har behov for

scerlige hensyn i under-
visningen. Max. 8
deltagere pr. hold.

VARMTVANDSTRANING
— DGI-HUSET

Jakob Hermann-Hallum

47266 (H) Tirsdag 07:15-08:00 (6/1-9/6)
(21 modegange) Kr. 1.082,- /* 956, -
47275 (H) Fredag O7:45-08:30 (9/1-12/6)

47273 Fredag 08:30-09:15 (9/1-12/6)
47274 Fredag 09:15-10:00 (9/1-12/6)
(19 medegange) Kr. 958,- /* 844.-

Lasse Thomsen-Weyhe
47285 Tirsdag 12:30-13:15 (6/1-9/6)
47286 (H) Tirsdag 13:15-14:00 (6/1-9/6)
4728T Tirsdag 14:00-14:45 (6/1-9/6)
47251 (H) Onsdag 15:15-16:15 (7/1-10/6)
(21 modegange) Kr. 1.082,- /* 956, -

Camilla Smedsgaard
47276 (H) Torsdag OT:45-08:30 (8/1-11/6)
47271 Torsdag 08:30-09:15 (8/1-11/6)

47272 Torsdag 09:15-10:00 (8/1-11/6)
(20 medegange) Kr. 1.040,- /* 920,-

Sussi Gantzhorn Meinvad

47258 (H) Mandag 08:30-09:15 (5/1-8/6)
47277 (H) Mandag 09:15-10:00 (11/8-1/12)
(19 medegange) Kr. 958,- /* 844.-

47268 (H) Tirsdag 14:45-15:30 (6/1-9/6)
47283 Tirsdag 15:30-16:15 (6/1-9/6)
(21 modegange) Kr. 1.082,- /* 956, -

Malene Segaard
47281 (H) Tirsdag 08:00-08:45 (13/1-9/6)
47282 (H) Tirsdag 08:45-09:30 (13/1-9/6)
(20 medegange) Kr. 1.040,- /* 920,-

Charlotte R. Kaasgaard
47290 (H) Torsdag 12:00-12:45 (8/1-11/6)
47279 (H) Torsdag 12:45-13:30 (8/1-11/6)
47288 (H) Torsdag 13:30-14:15 (8/1-11/6)

47261 (H) Torsdag 14:15-15:00 (8/1-11/6)
(20 medegange) Kr. 1.040,- /* 920,-

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | Ikast/Brande kommune geelder prisen
kun for folkepensionister. Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i. 17



Kreativ

*I Herning kommune gzelder prisen pensionister,
efterlonnere og studerende. | kast/Brande kommune
geelder prisen kun for folkepensionister.

Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i.
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KERAMIK

Giv dig selv et pusterum fra hverdagen
og slip kreativiteten loes med ler mellem
haenderne. Her er der tid til fordybelse,
neerveer og hyggeligt samvaer, mens du
skaber unikke veerker i dit eget tempo

Katrine U. S. Andersen

47431 Mandag 15:30-18:30 (5/1-23/3)
47432 Mandag 18:45-21:45 (5/1-23/3)
FOF Kursuscenter, Herning

(11 modegange) Kr. 1.663,- /* 1.432,-
47440 Mandag 15:30-18:30 (13/4-22/6)
47421 Mandag 18:45-21:45 (13/4-22/6)

FOF Kursuscenter, Herning

(10 medegange) Kr. 1.530,- /* 1.320,-
47458 Sendag 19:00-21:30 (11/1-29/3)
47443 Sendag 19:00-21:30 (12/4-21/6)
FOF Kursuscenter, Herning

(11 modegange) Kr. 1.454,- /* 1.256,-

Tina Nerager Jepsen
47430 Onsdag 19:00-21:30 (7/1-3/6)
FOF Kursuscenter, Herning

(20 medegange) Kr. 2.530,-/*2.170,-

KERAMIK

Giv dig selv et pusterum fra hverdagen
og slip kreativiteten loes med ler mellem
haenderne. Her er der tid til fordybelse,
neerveer og hyggeligt samvaer, mens du
skaber unikke vaerker i dit eget tempo.
Pa dette hold gor vi opmaerksom pa, at
det er okay at tage din baby med. Sa
skulle du veere pé barsel og lave lyst til
at fa ler mellem haenderne er dette kur-
set for dig.

Katrine U. S. Andersen
47434 Torsdag 09:00-11:00 (8/1-26/3)
47442 Torsdag 09:00-11:00 (9/4-25/6)

FOF Kursuscenter, Herning
(11 medegange) Kr. 1.245,- /*1.080.-

KERAMIK

Pa dette kursus arbejder vi sanseligt
med ler og leerer teknikker som pla-
deteknik, pinching og modellering. Du
bliver introduceret til forskellige red-
skaber og penselglasering, og der vil
ogsa veere plads til dine egne idéer og
veerker.

Gitte Frahm Aaskov
47447 Torsdag 16:00-18:30 (8/1-28/5)
47439 Torsdag 18:45-21:15 (8/1-28/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(17 modegange) Kr. 2.188,- /* 1.882,-

KUNSTENS UDTRYK

-ET MIX AF STILARTER OG
TEKNIKKER (FRA KERAMIK
TIL LINOLEUMSTRYK)

Her vil du blive preesenteret for forskelli-
ge udtryksformer indenfor billedkunsten.
Jeg vil tage dig med pa en rejse i forskel-
lige handveerksmaessige udtryk-bade
fladen men ogsa skulpturelt.

Gitte Frahm Aaskov
47446 Torsdag 13:00-16:00 (8/1-19/3)
47448 Torsdag 13:00-16:00 (9/4-25/6)

FOF Kursuscenter, Herning
(10 medegange) Kr. 1.530,- /* 1.320,-

AKRYL- OG OLIEMALERI
Kurset henvender sig til alle maleglade
personer. Her er plads til dig, der lige
er begyndt at male og til dig, der har
veeret i gang i nogle ar. Vi er sammen
om at give den gode stemning og inspi-
rere hinanden, men undervisningen er
individuel, og vi arbejder ud fra egen
motivverden.

Mette Keergaard Kelbaek
47407 Tirsdag 18:30-21:05 (13/1-24/3)
FOF Kursuscenter, Herning

(10 medegange) Kr. 1.460,- /*1.280,-

AKRYL- OG OLIEMALERI

Er du vild med at male, eller vil du ger-
ne leere det? Pa dette kursus leerer
du at male flotte billeder med olie- og
akrylmaling. Du har ogsd mulighed for
at bygge videre pa dine faerdigheder.
Kodeordene er fordybelse, treening og
eksperimenter, samt hyggeligt samvaer
omkring malearbejdet.

Norman Alfred Davis
47400 Fredag 09:30-12:05 (9/1-10/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 medegange) Kr. 1.568,-/* 1.352,-

MALERI FOR BEGYNDERE
OG @QVEDE

Pa kurset leerer du de helt grundleeg-
gende elementer i faget som farveleere,
teknikker, perspektiv og opbygning af
maleriet. Er du ovet, har du mulighed for
at arbejde mere selvstaendigt og fa indi-
viduel faglig vejledning af underviseren.

Gitte Frahm Aaskov

47402 Mandag 09:30-12:05 (5/1-18/5)
47403 Mandag 12:30-15:05 (5/1-18/5)
FOF Kursuscenter, Herning

(16 modegange) Kr. 2.074,- /* 1.786.,-

Kreativ

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | Ikast/Brande kommune geelder prisen
kun for folkepensionister. Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i. 19



KUNSTMALING

- FOR DEN LET@VEDE

Du har méaske arbejdet med kunst igen-
nem flere &r og har et enske om at finde
din mere personlige stil. Du har behov
for at leere flere materialer, teknikker
og udtryksmader at kende. Du vil ger-
ne udfordres bade af andre kursister
savel som af instrukteren. Du vil i hele
forlobet kunne arbejde med dine egne
veerker.

Norman Alfred Davis
47401 Onsdag 09:30-12:05 (7/1-8/4)
FOF Kursuscenter, Herning

(12 modegange) Kr. 1.568,- /* 1.352,-

NYHED FORARSKURSUS
LANDSKABET

Na nye hojder med dine tegne- og male-
feerdigheder pa dette weekendkursus
med temaet "Landskabet”. Dyk ned i
akrylmalingens og tegningens grund-
principper med fokus pa farveleere,
teknikker og perspektiv, mens du finder
dit eget kreative udtryk.

Anne Grarup
47459 Fredag 09:15-13:45 (15/5-17/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(3 modegange) Kr. 715,- /* 650,-

NYHED PORTRATMALERI
BEGYNDER/LET@VEDE
Kurset henvender sig til alle maleglade
personer. Her er plads til dig, der lige
er begyndt at male og til dig, der har
veeret i gang i nogle ar. Vi er sammen
om at give den gode stemning og inspi-
rere hinanden, men undervisningen er
individuel, og vi arbejder ud fra egen
motivverden.

Mette Kaergaard Kelboek
47412 Tirsdag 15:30-18:05 (13/1-24/3)
FOF Kursuscenter, Herning

(10 medegange) Kr. 1.340,- /* 1.160,-

20 Tilmeld dig pad www.fofherning.dk

BEGYNDERHOLD |
TEGNING

Et kursus for dig, der altid har haft lyst
til at tegne, men ikke vidste, hvor du
skulle begynde. Her handler det ikke om
at veere "god" til at tegne. Det handler
om at opdage, hvordan man ser, og
hvordan man omsaetter det til papir. Vi
tager det helt fra bunden, i et tempo
hvor alle kan veere med, og hvor det
vigtigste er, at du har lyst til at veere
nysgerrig og lege med stregen.

Lars-Daniel Corneliussen
47413 Mandag 17:00-18:40 (19/1-9/3)
47417 Mandag 17:00-18:40 (13/4-1/6)

FOF Kursuscenter, Herning
(7 medegange) Kr. 692,- /* 608.-

TEGNING FOR BEGYNDERE
OG LETOVEDE

P4 kurset leerer du de helt grundleeg-
gende ting i arbejdet med tegning. Vi
tegner landskaber, portreetter og for-
skellige genstande. Du leerer om skyg-
geleegning, perspektiv og maleteknik.
Du vil blive introduceret til materialer
som blyant, grafik, kul, tusch, farvebly-
ant eller pastel.

Anne Grarup
47405 Tirsdag 09:30-13:30 (3/2-5/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 medegange) Kr. 2.325,- /* 1.998,-

HZAKLING FOR BEGYNDERE
Leer at heekle fra bunden. Vi starter
med luftmasker, fastmasker og stang-
masker. Vi gar langsomt frem, sa alle kan
folge med, men der vil ogsa veere udfor-
dringer for de hurtige. Der vil veere god
tid til at fordybe sig i de forskellige ele-
menter i haeklingen. Vi vil ogsa arbejde
med at leese og forsta opskrifter.

Tove Moody Henriksen
47427 Tirsdag 19:00-21:35 (13/1-3/2)
47428 Tirsdag 19:00-21:35 (7/4-28/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(4 modegange) Kr. 616,- /* 544.-

NYHED STRIKKEKURSUS
FOR BEGYNDERE

Nar man strikker, bliver man hurtigt
helt opslugt af det man sidder og ska-
ber. Selvforglemmelse og haenderne
der arbejder. Det er bare en skon folel-
se, ren mindfulness. Du bliver pa dette
kursus guidet igennem de helt basale
strikketeknikker, sa ingen erfaring nod-
vendig. Vi laver nemme sma projekter
som er velegnet for nybegyndere.

Tove Moody Henriksen
47429 Tirsdag 19:00-21:35 (17/2-24/3)
47433 Tirsdag 19:00-21:35 (5/5-9/6)

FOF Kursuscenter, Herning
(6 modegange) Kr. 844,- /* 736,-

KREATIV SYNING

Skab nyt toej, tasker eller omsy et par
gamle jeans til en pude eller en taske.
Kun fantasien seetter greenser. Sy pa
det niveau du er pa. Der vil blive under-
vist i syning, tilretning og mensterud-
vikling alt efter behov og hvilket niveau
du er pa. Jeg vil komme til at undervise
i jeres enkelte kreative processer.

Heidi Lysholt Linnebjerg
47406 Torsdag 18:30-21:00 (22/1-9/4)
Lindbjergskolen, Herning

(10 modegange) Kr. 1.340,- /* 1.160,-



TUFTING/SMYRNA

MED DANELLA NAL

At sidde med sine garnrester og tuf-
te sma veegbilledtaepper eller teepper
til gulvet er blevet det helt store hit.
Derfor tilbyder jeg et begynderkursus,
sa du kan leere, hvordan du kommer i
gang med at bruge en Danella-nal, samt
hvordan du feerdig monterer dit arbej-
de. Det er en hyggelig lille syssel, som
ikke fylder meget i hjiemmet.

Gitte Elbcek
47415 Sendag 11:00-15:00 (1/3)
FOF Kursuscenter, Herning

(1 modegang) Kr. 401,- /* 3T4,-

RAMMEVAVNING

4 DAGS KURSUS

Kurset er til dig, der gerne vil prove
kreefter med veeven. Du kan veelge at
veeve et torkleede eller viskestykker,
begge i en leerredsbinding. Jeg vil in-
troducere og demonstrere de forskel-
lige processer, der skal til for at komme

igang.

Lone Jensen
474425 Spndag 10:00-14:00 (15/3-12/4)

Lundgardskolen, Herning
(4 modegange) Kr. 844,- /* 736,-

TRADREJNING

- BEGYNDERE/LET@VEDE
Her er kurset til dig, som vil leere at
dreje i tree. Din erfaring ved drejebeen-
ken er ikke alt afgerende. Der vil blive
lagt veegt pa de helt elementeere tek-
nikker, for at give dig et godt grundlag
at arbejde videre pa. Der vil blive un-
dervist i skaereteknikken og brugen af
de forskellige drejejern.

Karsten Frahm

47436 Fredag 18:30-16:10 (23/1-25/1)
Aktiv Centret, Herning

(3 modegange) Kr. 1.060,- /* 940,-

Kreativ

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | Ikast/Brande kommune geelder prisen
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CHOKOLADEKURSUS

Pa kurset bliver du introduceret til
kakaobonnen og dens vej fra bonne
til chokolade. Derudover kommer du
til at leere om alle grundteknikkerne til
chokoladetemperering, sa chokoladen
far det velkendte knaek og en blank
overflade. Du leerer, hvordan du laver
de fineste og mest velsmagende fyldte
chokolader.

Nicolai Brendum

FLODEBOLLEKURSUS

Leer at lave flotte handlavede flodebol-
ler som en rigtig konditor. Hor om te-
orien bag en rigtig fledebolleskum og
den helt perfekte tempereret choko-
lade. Der bliver selvfolgelig ogsa tid til
at smage dine helt egne hjemmelavede
flodeboller. Mesterveerkerne far | na-
turligvis med hjem.

Nicolai Brendum

NAPOLITANSK PIZZA

Lav en aegte napolitansk pizza og her
om pizzaens historie og hvordan den la-
ves af en passioneret pizzaiolo. Nyd en
autentisk og uforglemmelig oplevelse
ved at smage pa din hijemmelavede pizza.

Nicolai Brendum

JAPANSK MIADLAVNING

Pa dette kursus oplever du alt andet
end sushi, selvom det ogsa spises i Ja-
pan. Vi laver autentisk hverdagsmad. F.
eks. Gyoza, ramen, karaage og meget
mere. Du far viden, sa du selv kan be-
gynde at fremstille japanske retter der-
hjemme, der er kendte for at veere bade
sunde og eestetiske oplevelser.

Yuka Baggesen

SUSHI - BEGYNDERE

Vil du have et teoretisk og praktisk
godt fundament og fa et indblik i de
grundleeggende fremstillingsteknikkere
Sa er dette sushikursus lige noget for
dig. Pa sushikurset koncentrerer vi os
om at udvide kendskabet til sushi.

Jon Baggesen

AUTENTISK RAMEN

Ramen er japansk nudelsuppe, som er
fuld af umami. Vi laver ogsa vores egen
Torigara (kyllingebouillon) fra bunden.
Du kommer derudover til at leere at
lave din egen Cyaasyuu (marinerede
kyllingeskiver) og Yuzukoshou (citrus-
chili paste).

Yuka Baggesen

LZAR AT FOLDE DE LAKRE
DUMPLINGS

Kunne du godt teenke dig at snuse til
det japanske kokken og opleve, hvad
det faktisk kang Pa kurset leerer du
at lave flotte japanske dumplings, med
leekker dip sauce.

Yuka Baggesen

LAV DIN EGEN KIMCHI

Syntes du ogsa3, at det koreanske kok-
ken er spaendende? Vil du med pa bol-
gen angaende K-culture, sé er kore-
ansk madlavning lige dig. Du leerer at
lave din egen fermenterede kimchi samt
kimchichijiggae (suppe).

Yuka Baggesen

ONIGIRI OG UDON

Kom med pa en hyggelig aften, hvor vi
dykker ned i det japanske kokken. Vi
laver onigiri, sma risboller formet som
trekanter med leekkert fyld, og udon,
tykke nudler serveret i en varm og vel-
smagende suppe. Du leerer at forme og
tilberede retterne, og vi afslutter med
at nyde maden sammen.

Yuka Baggesen

BLODSUKKER-

BOLGER OG STILLEILD

Vi zoomer ind pa det helt almindelige
maltid-og de skjulte spor, det sastter i
kroppen: energi, humer, koncentration,
appetit og inflammation. Denne aften
far du et levende og konkret indblik i,
hvordan blodsukker og maltidsmenstre
pavirker kroppens balance, og du gar
derfra med lyst til at afprove det i din
egen hverdag.

Daniela Salvini

5 FISK, FEDE
DRABER OG KROPPENS
EGEN ‘BRANDBIL’

Vi ser pa, hvordan plante- og marine
fedtsyrer kan deempe langvarig inflam-
mation, og giver et klart overblik over
de olier og fisk, der faktisk understot-
ter en veldokumenteret antiinflamma-
torisk koststrategi.

Daniela Salvini

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlonnere og studerende. | lkast/Brande kommune geelder prisen
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MAD, TARMFLORA

OG INFLAMMATION

Vidykker ned i, hvordan plante- og mari-
ne fedtsyrer kan hjeelpe kroppen med at
deempe langvarig inflammation, og giver
et klart overblik over de olier og fisk, der
reelt understotter en veldokumenteret
antiinflammatorisk koststrategi.

Daniela Salvini

MADFORBEREDEL-

SE OG KEMIEN | KOKKENET
Vi underseger, hvordan madlavning og
kokkenmaterialer pavirker kroppens
inflammation, hvilke reaktionsproduk-
ter der kobles til oxidativt stress-og
hvordan sma sendringer i kokkenet kan
give bade bedre smag og en mere an-
tiinflammatorisk tallerken. En aften for
dig, der elsker god mad og vil have bio-
kemien med.

Daniela Salvini

PLANTER

- VORES BEDSTE VENNER

Vi dykker ned i, hvorfor friske gront-
sager, frugt og krydderurter er steer-
ke stotter for kroppens egne antiin-
flammatoriske processer. Vi ser pa de
plantestoffer, som forskningen knytter
til gavnlige effekter pa inflammations-
signaler-og hvordan de let kan flettes
ind i hverdagens maltider. En aften med
fokus pa de mest interessante plante-
baserede ravarer og deres vigtigste
egenskaber.

Daniela Salvini
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ANTI-INFLAMMATORISK
GRON FORARSMAD

Spis mere greont og deemp inflammatio-
nen ikroppen og forebyg herved mange
sygdomme. Hvad er bedst at spise og
drikke? Fa tips og opskrifter, der er in-
flammationsheemmende og immunstyr-
kende.

Hellan Kriger

GRON OG SUND BRUNCH
Start dagen sundt og med god sam-
vittighed. Vi vil bage pandekager, sund
grod, kakaoblinis med sundere nedde-
creme, knaekbred, jordbsermarmelade
uden sukker og plantesmereost.

Hellan Kriger

GRON MAD MED LINSER
OG BONNER

Linser og benner er sunde og fyldt
med gode proteiner og vitaminer, og sa
er de fiberrige, som er supergodt for
tarmene. Der findes utallige variationer
med grenne retter, hvori der indgar lin-
ser og bonner.

Hellan Kriger

GRON TAPAS

Tor du overraske dine geester og in-
vitere pad sma sunde og dekorative
greonne retter. Vaer med pa trenden og
server velsmagende gront, der ogsa er
en oplevelse for ojnene. Vi vil fremstille
bade sma varme og kolde retter samt
tilbehor som kiks og pesto.

Hellan Kriger

GRONT | GRYDEN
Gor det nemt at spise grent i hverda-
gen. Alt tilseettes i gryden, og star og
simrer. Lad os, blandt andet, smage pa
squashgryde med pasta, dhal, kikeerter
i karry og chili con carne.

Hellan Kriger

GRONT SM@RREBR®D
Dremmer du om at mestre kunsten bag
smukt og velsmagende vegansk smor-
rebrede Pa dette inspirerende madlav-
ningskursus leerer du at lave kreative,
farverige og smagfulde veganske ver-
sioner af klassisk og moderne smorre-
bred.

Linda Kristensen

SNACKS OG N@DDEBAR
Ville det ikke veere leekkert at nyde en
sundere snack eller noddebar og sa
vide, at du samtidigt far masser af akti-
ve stoffer til dine cellere For eksempel
indeholder dadler kalium, som er godt
for hjertet.

Hellan Kriger

KIKS OG KNAKBR®D
Forkeel dig selv med sprede smags-
oplevelser. Vi laver forskellige slags
kiks-blandt andet krydderkiks og fenni-
kelkiks-samt glutenfrie knaekbred, plan-
tedrik, smoreost og sundere sylteto.

Hellan Kriger




SUNDT TIL DEN S@DE TAND
Leer at lave sunde, laekre og nemme ka-
ger og snacks uden tilseetningsstoffer.
Perfekt som sodt til kaffen eller til at
tage med pa farten.

Per Kring

SURDEJSKURSUS
- BAG LAKKERT OG SUNDT
BR@D
Leer at bage nemme og leekre surdejs-
bred og -boller fra bunden. Du far styr
pa hele processen og leerer at passe
din surdej.

Per Kring

FA SUCCES MED DINE
GRONSAGER

Dremmer du om en frodig kekkenha-
ve med friske grentsagere Leer, hvor-
dan du kommer godt i gang, veelger de
rette afgreder, passer dem, og skaber
okologisk succes med blandingskultur
og seedskifte.

Per Kring

TRYKHENKOGNING OG
HENKOGNING

Leer at opbevare mad pa en klimavenlig
og sikker made. Vi arbejder med bade
traditionel henkogning og trykhenkog-
ning (pressure canning)-perfekte me-
toder til at bevare frugt, grent og ked
i drevis.

Per Kring

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlonnere og studerende. | lkast/Brande kommune geelder prisen
kun for folkepensionister. Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i.

FANTASTISKE
FERMENTERINGER

Leer den aldgamle kunst at fermente-
re. Vi arbejder med okologiske ravarer
og laver blandt andet kraut og kimchi,
som du far med hjem sammen med ny
viden og praktisk erfaring.

Per Kring

PERMAKULTURHAVEN
Permakulturhaven har mange forde-
le. Den er baeredygtig, let at passe og
giver et godt udbytte. | permahaven
dyrker vi beer, frugt, nedder og mange
slags speendende flerarige grentsager.
Pa kurset beveeger vi os ind i permakul-
turens speendende univers.

Per Kring

NAPOLITANSK

PIZZA BORN OG VOKSNE
Lav en aegte napolitansk pizza og hor
om pizzaens historie og hvordan den
laves af en passioneret pizzaiolo. Nyd
en autentisk og uforglemmelig oplevel-
se ved at smage pa din hjemmelavede
pizza. Bern fra 8 ar og op.

Nicolai Brendum

SUSHI FOR B@RN OG
VOKSNE

Vi skal lave forskellige sushityper, der
er gode at lave i feellesskab. Vi far et
teoretisk og praktisk indblik i de grund-
lzeggende fremstillings-teknikker, nar
der skal laves sushi med familien, hvor
der ogsa leegges veegt pa god kokken-
hygiejne og madspild. Hygge og feelles-
spisning til sidst. Born fra 8 ar og op.

Jon Baggesen

25



Finder du ikke det
niveau eller hold,
du seger, er du altid
velkommen til at
kontakte os.




SING FOR JOY-DET
FOLKELIGE GOSPEL- OG
H@JSKOLEKOR

Har du lyst til at synge.... Har du lyst til
at veere en del af et energisk, sprudlen-
de feellesskab. Udover gospelsangene
vil vi ogsa synge sange fra Hojskole-
sangbogen m.m. Der er ingen musikal-
ske krav for at deltage. Vi afslutter for-
lobet med en offentlig koncert i Herning
Kirke den 6. maj 2026.

Ole Jorgensen

DEMENSKORET
Sang-feellesskab for mennesker som le-
ver med demens. Det gor noget godt
ved os at synge sange, vi kender. Sange
kan rere os, gi' os gleede og fremkalde
gode minder. Sangfuglene er baseret
pa at du, som lever med demens, ta’r
din segtefeelle, nabo, eller gode ven un-
der armen-og | folges ad.

Marianne Kring

LINDBJERGKORET

Kom og tag del i sanggleeden i Lind-
bjergKoret med korleder og organist
Maria Lydia @stergard. Vi synger pri-
maert danske og kirkelige/hojskole-san-
ge, oftest firestemmigt. Nodekendskab
er ikke nedvendigt, men en fordel. Kor-
lederen vil sammen med dig finde ud af,
hvilken stemmegruppe du kan synge i.
Kontakt pa telefon 5125097T.

Maria Lydia @stergaard

KOR - SANG - FELLESSKAB

VED HERNING KORFORENING
| Herning Korforening samles vi om
den gode musik, som vi indever, gen-
nemarbejder og synger til forne-
jelse for bade os selv og koncert-
geesterne. Vi er et blandet kor, der
synger flerstemmigt klassisk musik.
Se mere pa: Herning-korforening.dk

Soren Bormann

SANG FOR MENNESKER
MED KOL ELLER ANDRE
LUFTVEJSLIDELSER

Vi skal synge forskellige sange, bade
nyere og eeldre, kendte og ukendte,
alle hovedsageligt pa dansk. Alle san-
ge synges enstemmigt og tonehojden
tilpasses deltagerne. Sa riv 1 % time
om ugen ud af kalenderen til den gode
sangoplevelse. FOF Herning samarbej-
der med lungeforeningen pa dette hold.

Bente Busk

SOLOSANG

Enhver stemme er et unikt instrument
og skal behandles som sadant. Uanset,
om du synger klassisk eller rytmisk, er
de konkrete krav til stemmebandene de
samme: Med udgangspunkt i den enkel-
te sanger arbejdes der med andedreet,
holdning, klang og formidling.
Individuel undervisning i 30 min.

Hanne Neartoft Bedtker

KLAVER ELLER SOLOSANG
UNDERVISNING

Vil du leere at spille klaver, udvikle din
stemme med solosang-eller maske beg-
ge dele¢ Pa dette hold er der plads til
dine ensker og dit niveau. Du kan veel-
ge at fokusere udelukkende pa klaver,
kun pa solosang, eller kombinere begge
dele. Undervisningen tilpasses individu-
elt, sd du far det optimale ud af forle-
bet.

Individuel undervisning i 30 min.

Maria Rebecca Tinggaard

KLAVER - DEA

Solo-undervisning i klaver. Jeg under-
viser bade i almen klaver, rytmisk og
brugsklaver/becifrings og akkordspil.
Undervisningen tilpasses altid den en-
kelte elev-bade mht niveau og nodema-
teriale.

Individuel undervisning i 30 min.

Dea Baden Madsen

KLAVER - ELENA

Det er aldrig for sent at leere at spille
klaver. Kurset vil blive tilrettelagt, sa
det passer til dine forudseetninger. Er
du begynder, oplever du hurtigt glee-
den ved at blive i stand til at spille lette
melodier. Har du allerede spillet klaver
for, far du genopfrisket og udviklet
dine feerdigheder og dit repertoire.
Individuel undervisning i 30 min.

Elena Mogensen

GUITAR, ELGUITAR,
BASGUITAR ELLER BANJO
Er du helt nybegynder¢ Jeg leerer dig
et basalt kendskab til instrumentet,
sa vi hurtigst muligt kan fa dig i gang
med at spille. Hvis du har tidligere er-
faringer med dit instrument, sa tager
vi udgangspunkt i dit niveau. Jeg un-
derviser altid i dit tempo. Har du en be-
stemt genre, du gerne vil lzere, tager vi
udgangspunkt i det for at gere under-
visningen mest spaendende.

Individuel undervisning i 30 min.

Zourab Chatberachvili

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlonnere og studerende. | lkast/Brande kommune geelder prisen
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SPROG-NIVEAUER

NIVEAU 1- BEGYNDERE
Du har ikke kendskab til sproget.

NIVEAU 2 - GRUNDL AGGENDE
Du kan stille og besvare simple
sporgsmal i nutid, introducere og
forteelle kort om dig selv.

NIVEAU 3 - LET @QVET

Du er i stand til at forsta og gore
dig forstaelig i hverdagssituatio-
ner. Du kan sammensaette ssetnin-
ger til et hele i nutid og datid. Du
kan stille og besvare simple og kor-
te spergsmal relativt flydende. Du
mangler dog stadig ordforrad samt
evnen til at kunne omsaette gram-
matikken i praksis.

NIVEAU 4 - @VET

Du er i stand til at forsta og ytre
dig om kendte hverdagssituationer.
Du har et godt kendskab til spro-
get og kan omsaette grammatikken
til praksis. Du kan forsta den over-
ordnede mening i en samtale mellem

indfedte, men har dog et begraen-
set ordforrad pa visse omrader.

KONVERSATION

Du kommunikerer afslappet i hver-
dagssituationer. Du kan preesente-
re og opsummere dine ideer over-
for en eller flere personer. Du har
et stort ordforrad og behover kun
sjeeldent at lede efter ord. Dine
grammatiske fejl er ikke forstyrren-
de for tilhoreren.

ENGELSK1FORTSATTELSE
Har du aldrig leert engelske Eller er det,
som du i sin tid leerte, gdet i glemme-
bogen¢ 'Yes!'- Sa er dette kursus noget
for dig! Undervisningen er tilrettelagt
for voksne, der onsker at begynde helt
forfra, eller som aldrig tidligere har
laert sproget.

Morna D. Frandsen
47600 Tirsdag 11:00-12:40 (6/1-7/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 meodegange) Kr. 1.112,- /* 968,-

ENGELSK 2

Her er kurset til dig, som allerede kan
lidt engelsk, men gerne vil have udvidet
dit ordforrad. Til dig som gerne vil have
forbedret dine muligheder for at tale
om hverdagssituationer pad engelsk-f.
eks. nar du er pa ferie eller moder ud-
lzendinge herhjemme.

Claudia Shechtman
47603 Mandag 13:00-14:40 (26/1-4/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 medegange) Kr. 1.112,- /* 968,-

ENGELSK 3

For deltagere, som har haft undervis-
ning ca. 2 saesoner. Hovedveegten er
lagt pd det mundtlige. Dvs. kommuni-
kation pa engelsk om forskellige daglig-
dags ting samt indleering af udtryk og
fraser, man kunne fa brug for pa uden-
landsrejser. Der bliver ogsad mulighed
for at se pa grammatikken, se film, hore
lyd m.v.

Claudia Shechtman
47606 Mandag 11:00-12:40 (26/1-4/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 medegange) Kr. 1.112,- /* 968.-

ENGELSK KONVERSATION
Vi leeser og diskuterer noveller, essays
og korte forteellinger fra den engelsk-
talende verden og emner af interesse
for eleverne. Der vil veere rig mulighed
for at eve sig i mundtlig engelsk pa et
hojt niveau.

Claudia Shechtman
47608 Mandag 09:00-10:40 (26/1-4/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 medegange) Kr. 1.112,- /* 968,-

Sprogkurser

ENGELSK
SAMTALETRZANING

Jeg kan forstd og deltage i samtaler
om dagligdags emner, folge nyheder
og leese almindelige tekster og artikler.
Jeg kan tale og skrive ubesvaeret om
kendte emner og udtrykke mine syns-
punkter klart.

Claudia Shechtman

47609 Onsdag 09:00-10:40 (28/1-29/4)
FOF Kursuscenter, Herning

(12 medegange) Kr. 1.112,- /* 968.-

TYSK1

Leer begyndertysk pa en nem og effek-
tiv made! Fa styr pad grammatik, tekst-
forstéelse og praktisk brug af spro-
get-perfekt til rejser, studier eller ren
sprogkeerlighed.

Margit Toft Andersen
47610 Mandag 17:00-18:40 (26/1-4/5)
FOF Kursuscenter, Herning

(12 medegange) Kr. 1.112,- /* 968.-

TYSK 2

Har du minimum 1 &rs undervisning pa
aftenskole eller tilsvarende og onsker
at arbejde videre med tysk, er det det-
te hold, du skal pa nu. Vi fastholder
og udvider med enkle tale/dialog- og
grammatikevelser, og vi leerer ogsa hele
seetninger og udtryk, som er vigtige i
hverdagssituationer.

Birthe Franksen
47619 Torsdag 17:00-18:40 (15/1-16/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 medegange) Kr. 1.112,- /* 968.-

TYSK 3

Du er nu i stand til at forstd og gore
dig forstaeligt i hverdagssituationer.
Du kan sammenszette forskellige tyske
seetninger i nutid og datid. Du kan stille
og besvare simple og korte spergsmal.
Du mangler dog stadig ordforrad samt
evnen til at kunne omsaette grammatik-
ken i praksis.

Birthe Franksen
47620 Torsdag 19:00-20:40 (15/1-16/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 meodegange) Kr. 1.112,- /* 968.-

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | Ikast/Brande kommune geelder prisen
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TYSK SAMTALETRANING
Leer tysk og kommuniker nemt med
tysktalende pa din ferie i Tyskland eller
@strig. Fa adgang til nye oplevelser og
frynsegoder, mens du forbedrer dine
sprogfeerdigheder.

Margit Toft Andersen
47611 Mandag 15:00-16:40 (26/1-4/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 modegange) Kr. 1.112,- /* 968,-

NYHED GENOPFRISK DIT
TYSKE PA EN WEEKEND

Har du haft tysk i skolen, men er det
blevet lidt rustent Pa dette weekend-
kursus far du sproget tilbage i munden!
Vi arbejder med samtale, ordforrad og
grammatik pa en let og motiverende
made-perfekt til dig, der vil bruge tysk
igen pa jobbet eller rejsen.

Juliane Overgaard
47601 Lordag 10:00-16:00 (7/3-8/3)
FOF Kursuscenter, Herning

modegange) Kr. )= \-
(2 med ) Kr. 674,- /* 593

FRANSK 1

"Dette kursus henvender sig til dem,
der har fulgt et semester af undervis-
ning (omkring 12-15 timer). Vi arbejder
med bogen "Debut 1" af Vibeke Gade.
Vi vil veere pa kapitel 3/4. Kurset er
komplet med ekstra ovelser, som jeg vil
medbringe kopier af. Jeg ser frem til at
fortsaette med jer eller til at byde nye
velkommen."

Marine Consigny
47683 Mandag 15:00-16:40 (26/1-4/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 modegange) Kr. 1.112,- /* 968,-

FRANSK 3

Kurset giver viden om kultur og motiva-
tion for at leere sproget, grammatik og
at formulere sig pa en simpel made vha.
basale ord til hverdagsbrug. Undervis-
ningen er baseret pa “at tale sproget”,
sa kursister kan og ter sige noget med
en lettere samtaletreening pa en sjov
og praktisk made. Du har haft minimum
1,5 ar pa aftenskole.

Kadér Rebouh
47638 Onsdag 17:00-18:40 (28/1-29/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 modegange) Kr. 1.112,- /* 968,-

30 Tilmeld dig pad www.fofherning.dk

FRANSK KONVERSATION
Kurset er for dig, som kan tale og for-
std en del fransk. | undervisningen er
der fokus pa at tale fransk, men der ar-
bejdes ogsad med grammatik.

Mette Dalsgaard
47643 Tirsdag 11:00-12:40 (20/1-21/4)
FOF Kursuscenter, Herning

(12 modegange) Kr. 1.112,-/*968. -

ITALIENSK FOR BEGYNDERE
- LETOVEDE

Vil du leere italiensk fra bundeng Vi fo-
kuserer pa de grundleeggende sprog-
feerdigheder og giver dig samtidig et
indblik i kulturen i de italiensktalende
lande. Pa den made bliver du rustet til
at klare hverdagens situationer med
lethed.

Daniela Salvini
47623 Mandag 17:10-18:40 (19/1-1/6)
47622 Mandag 19:00-20:30 (19/1-1/6)

FOF Kursuscenter, Herning
(9 medegange) Kr. 844,- /* 736,-

ITALIENSK 2

Har du géet pa ltaliensk 1 tidligere og
onsker at fortseette og arbejde videre
med italiensk, skal du veelge dette hold.
Vi fastholder og udvider ordforradet
inden for almindeligt hverdagsitaliensk
og arbejder videre med basisgramatik-
ken pa en sjov og afslappet made.

Aida Adriana Ciulei
47645 Torsdag 15:00-16:40 (15/1-30/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 meodegange) Kr. 1.112,- /* 968.-

ITALIENSK 3

Dette kursus er for alle, der allerede
har et grundleeggende niveau i itali-
ensk, og som straeber efter at forbedre
grammatik, leesning og klassediskussio-
ner. Vi laver samtaleovelser for at udvi-
de vores ordforrad og lytteovelser for
at forbedre vores forstaelse.

Aida Adriana Ciulei
47647 Torsdag 19:00-20:40 (15/1-30/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 meodegange) Kr. 1.112,- /* 968.-

ITALIENSK 4

For deltagere, som har veeret igennem
deres basisundervisning og i forvejen
har leert meget, men som onsker at
blive endnu bedre til at bruge sproget
og er nysgerrige efter mere. Vi genop-
frisker vigtige emner, hvis nedvendigt,
men arbejder ogsa videre med noveller
og andre tekster fra virkelighedens Ita-
lien, samtale og grammatik.

Aida Adriana Ciulei
47646 Torsdag 17:00-18:40 (15/1-30/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 medegange) Kr. 1.112,- /* 968.-

SPANSK 1

Vi starter med at forstd og udtale
det spanske alfabet. Vi leerer at hilse
pa folk, introducere os selv og bruge
grundleeggende udtryk. Efterhanden
laerer vi almindelige ord og saetninger
relateret til hverdagssituationer som
tal, farver, familiemedlemmer og mad.

Beatriz Madsen
47675 Onsdag 11:00-12:40 (14/1-15/4)
47664 Tirsdag 19:00-20:40 (13/1-14/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 meodegange) Kr. 1.112,- /* 968.-

Kadér Rebouh
47665 Torsdag 17:00-18:40 (29/1-30/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 meodegange) Kr. 1.112,- /* 968.-

SPANSK 2

Her far vi mulighed for at udvide pa
fundamentet lagt i niveau 1 og dykke
dybere ind i sproget, vi ever os i at
skrive seetninger, laese korte tekster
og udvikle forstaelsesevner. Vi far en
kulturel indsigt i bade spansk latiname-
rikanske kultur, vi laerer om traditioner
og skikke for at fa en dybere forstael-
se af sproget. Vi ever nyttige udtryk
for at bede om regninger, bestille mad
pa en restaurant og fremseette enkle
anmodninger, deltage i samtaler, lytte-
ovelser og rollespil for at forbedre tale-
og lyttefeerdigheder.

Beatriz Madsen
47699 Tirsdag 11:00-12:40 (13/1-14/4)
47672 Onsdag 09:00-10:40 (14/1-15/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 medegange) Kr. 1.112,- /* 968.-




SPANSK 3
SAMTALETRZANING

Dette niveau er for dig, som forstar
og er forstaelig i hverdagssituationer.
Du stiller og besvarer simple og korte
sporgsmal relativt flydende. Malet er,
at de allerede opnéaede spanske sprog-
feerdigheder styrkes og videreudvikles,
sa du bliver i stand til at forsta og ytre
dig om kendte hverdagssituationer.

Beatriz Madsen
47673 Tirsdag 09:00-10:40 (13/1-14/4)
47674 Onsdag 19:00-20:40 (14/1-15/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 modegange) Kr. 1.112,- /* 968,-

SPANSK 5 MEED
KONVERSATION

Ved afslutningen af dette niveau for-
venter vi at veere i stand til at holde
mere komplekse samtaler, udtrykke os
flydende, forstd autentiske spanske
materialer og navigere i en bredere vif-
te af sociale og kulturelle situationer.

Bodil Schreder
47671 Tirsdag 17:00-18:40 (20/1-21/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 modegange) Kr. 1.112,- /* 968,-

SPANSK SAMTALE-
TRZANING - @VEDE

Dette kursus er til dig, der har et godt
ordforrad og forstar en del spansk,
men @nsker mere sikkerhed, nar du ta-
ler. Vi arbejder intensivt med samtale-
ovelser, der styrker din evne til at ud-
trykke dig flydende og naturligt.

Beatriz Madsen
47602 Tirsdag 17:00-18:40 (13/1-14/4)
FOF Kursuscenter, Herning

(12 modegange) Kr. 1.112,- /* 968,-

SPANSK TIL REUSEBRUG 2
Dette forlob er for dig, der ikke vil nojes
med at beseoge et nyt sted, men ogsa
streeber efter praktiske sprogfeerdig-
heder og en kulturel indsigt. Leer vigti-
ge ord og saetninger for rejsende.

Beatriz Madsen
47676 Onsdag 17:00-18:40 (14/1-15/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(12 medegange) Kr. 1.112,- /* 968,-

JAPANSK FOR BEGYNDERE
/ REJSEBRUG

Der er flere og flere danskere, der rej-
ser til Japan og far interesse for ja-
pansk kultur-bade det moderne og
det traditionelle. Pa dette kursus foku-
seres der pa japansk undervisning pa
begynderniveau, og der lsegges veegt
pad det mundtlige. Samtidig bliver du
introduceret til japansk kultur og sam-
fundsviden.

Yuka Baggesen
47680 Mandag 16:00-17:40 (26/1-4/5)
FOF Kursuscenter, Herning

(12 medegange) Kr. 1.112,- /* 968.-

JAPANSK FOR LET@VEDE /
OVEDE

Du skal have deltaget pa kurset ja-
pansk for begyndere eller tilsvarende
til rejsebrug, sé du har lidt kendskab til
sproget. Pa dette kursus leerer du lidt
om japansk kultur-og samfundsviden,
tilpasset kursisternes onske.

Yuka Baggesen

47681 Mandag 19:00-20:40 (26/1-4/5)
FOF Kursuscenter, Herning

(12 meodegange) Kr. 1.112,- /* 968.-

Fa mere info om
vores kompetente
undervisere pa
www.fofherning.dk

Sprogkurser
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Andre fantastiske
kurser til DIG
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FORSTEHJZALP VED
HJERTESTOP

Pa dette forstehjeelpskursus leerer du
at handtere en bevidstles person med
eller uden vejrtreekning. Du vil kunne
udeve hjertemassage med kunstigt an-
dedreet, leere at bruge en hjertestarter,
samt hvordan du handterer de vigtige
minutter, inden ambulancen ankommer.

Anette Ankjcer
47303 Sendag 12:30-16:30 (8/3)
FOF Kursuscenter, Herning

(1 medegang) Kr. 301,- /* 274,-

GENOPFRISKNING | BASAL
FORSTEHJALP

Treenger du til at fa genopfrisket din
forstehjelpe Dansk forstehjeelpsrad
anbefalder, at man genopfrisker sin
forstehjeelp hvert 2. til 3. ar. Pa kur-
set kommer vi omkring: Ferstehjeelps
3 hovedpunkter, MABC principperne,
hjerte-lungeredning incl. hijertestarter,
fremmedlegmer i luftvejene, blodprop
og Stroke.

Anette Ankjcer
47308 Sendag 12:30-15:30 (22/3)
FOF Kursuscenter, Herning

(1 medegang) Kr. 263,- /* 242,-

BLIV STARKERE

- FYSISK OG MENTALT

Fa mere energi og en sundere livsstil
med varige vaner i kost, traening, sevn
og mental styrke. Laer at bryde men-
stre og fastholde motivationen.

Richard Svendsen
47305 Tirsdag 19:00-21:00 (17/2-3/3)
47307 Tirsdag 19:00-21:00 (19/5-2/6)

Innovatorium A/S, Herning
(3 modegange) Kr. 381,- /* 342,-

MINDFULNESS FOR ALLE
H

Prov mindfulness i et trygt forleb med
sma ovelser, der skaber ro og neerveer.
Reducér stress og styrk din mentale
trivsel.

Annette Korsholm
47328 Onsdag 16:00-17:00 (4/3-25/3)

FOF Kursuscenter, Herning
(4 modegange) Kr. 354,- /* 322,-

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | Ikast/Brande kommune geelder prisen
kun for folkepensionister. Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i.

Andre fantastiske kurser til DIG

MINDFULNESS FOR
KVINDER (H)

Oplev et naerende feellesskab med
"Mindfulness kun for kvinder". Gennem
meditation, nservaer og refleksion ska-
ber vi sma hjernepauser og styrker vo-
res indre balance.

Annette Korsholm
47314 Mandag 19:00-20:00 (16/2-23/3)

FOF Kursuscenter, Herning
(6 modegange) Kr. 466,- /* 418,-

KLANGMEDITATION (H)
Oplev klang og indre ro gennem mind-
fulness, klangmeditation og fordybelse.
Lad klangskalenes vibrationer guide
dig til afspeending og mental ro. Det
kan reducere stress, bekymring, for-
bedre sovn samt oge ens fokus.

Tina Sendergaard Aastrup
47301 Tirsdag 19:00-20:00 (24/2-17/3)
47302 Tirsdag 19:00-20:00 (28/4-19/5)

FOF Kursuscenter, Herning
(4 modegange) Kr. 354,- /* 322,-

NYHED NATTERO MED
KLANG (H)

Pa dette aftenhold inviteres du til dyb
afspeending med klangskalenes blide
toner og vibrationer. Mens du ligger
trygt under et varmt teeppe, lader du
frekvenslydene hjeelpe nervesystemet
i balance. Mange oplever forbedret
sovn, mindre tankemylder og mere
mental ro.

Mette Stougaard
47311 Torsdag 20:00-21:00 (19/2-19/3)

FOF Kursuscenter, Herning
(5 modegange) Kr. 410,- /* 370,-

AIFOR ALLE

- FRA SCIENCE FICTION

TIL VIRKELIGHED

Er du klar til at dykke ned i et Al-uni-
vers, hvor science fiction meder vir-
kelighede Kunstig intelligens Al. Vi
begynder med det grundlaeggende og
arbejder os frem mod de mere avance-
rede aspekter af Al. Du behover ingen
forudgéende viden-bare nysgerrighed
og lyst til at leere og arbejde med Al.
Kom og veer med-leer den noble kunst,
at mestre kunstig intelligens og fa et
forspring ind i fremtiden.

Rasmus Helms
47701 Onsdag 19:00-20:40 (18/2-18/3)

FOF Kursuscenter, Herning
(5 modegange) Kr. 540,- /* 480,-

MEGET MERE
IT-SIKKERHED OG MEEGET
MINDRE IT-USIKKERHED
Hvad skal du gere for at beskytte dig
og din familie bedst og mest muligt, nar
vi taler indenfor IT¢

Bo Skjerk Christensen
47703 Onsdag 19:00-20:40 (15/4-22/4)

FOF Kursuscenter, Herning
(2 modegange) Kr. 298,- /* 274,-

NYHED KEND DIN

IPHONE MEGET BEDRE

- TIPS & TRICKS

Viser bl.a. pa de 'skjulte', smarte funkti-
oner, som er i en iPhone. Vi ser ogsa pa
Apple Intelligence (AD): Kunstig intelli-
gens i iPhones.

Bo Skjerk Christensen

47404 Onsdag 17:00-18:40 (4/3-11/3)
FOF Kursuscenter, Herning

(2 medegange) Kr. 298.- /* 274-

Fa mere info om
vores kompetente
undervisere pa
www.fofherning.dk
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Andre fantastiske kurser til DIG

VEJEN TIL TIDLIG PENSION
Hvad nu, hvis du selv kunne bestem-
me, hvornar du vil ga pa pension¢ Fa
inspiration og konkrete veerktojer til
at planleegge din okonomiske frihed.
John Andersen guider dig til kloge valg
om investering og pension-sa du star
staerkere i din tredije alder.

John Andersen

47700 Tirsdag 18:30-21:00 (5/5)
FOF Kursuscenter, Herning

(1 medegang) Kr. 185,- /* 160,-

INVESTERING |
OJENH@QJDE

Investering kan virke svaert-men med
nogle f& enkle grundregler bliver det
overskueligt. Fa indsigt i, hvordan du
veelger mellem aktier, obligationer og
investeringsforeninger, og leer at gen-
nemskue bankernes radgivning. En
tryg og inspirerende introduktion til
din forste investering.

John Andersen

47702 Tirsdag 18:30-21:00 (19/5)
FOF Kursuscenter, Herning

(1 medegang) Kr. 185,- /* 160,-

NYHED
FODSELSFORBEREDELSE

Pa kurset leerer du om fodslens faser
med fokus pa hvad du/| selv kan gore for
at fa en god fodselsoplevelse. Desuden
leerer du konkrete smertelindrings tek-
nikker. Malet er, at du skal fole dig godt
kleedt pa til din fodsel. Kurset er relevant
for forste- og flergangsfodende.

Maria Kofod Primdah/

47309 Lordag 10:00-12:00 (7/3)
FOF Kursuscenter, Herning

(1 medegang) Kr. 225,- /* 210,-

NYHED
AMMEFORBEREDELSE
Ammeforberedelse er for dig, der on-
sker at amme dit kommende barn, og
gerne vil give dig selv de bedste forud-
seetninger for det. Du far en masse vi-
den om amning, ammestillinger, de mest
almindelige udfordringer og hvordan
de afhjeelpes.

Maria Kofod Primdah/

47310 Lordag 13:00-15:00 (7/3)
FOF Kursuscenter, Herning

(1 medegang) Kr. 225,- /* 210.-
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Gratis undervisning

Gratis undervisningstilbud i
samarbejde med Herning Kommune

| samarbejde med Herning Kommune tilbyder FOF gratis specialundervisning til borgere
med bopael i kommunen. Undervisningen retter sig mod voksne med seerlige behov.

BLID YOGA

Fysisk far vi strakt kroppen ud og slup-
pet de speendinger, som folger os i
sveere stunder. Psykisk arbejder vi med
at slippe tankestremmene og komme
tilbage til vores krop. Vi vil traekke vej-
ret helt ned i lungerne, slippe stress og
vende tilbage til nu og her, krop og vejr-
treekning og lave restorative yogastillin-
ger, straek, meditation og afspeending.

FYSIOTERAPEUTISK
TRANING

Skadnsom og hensyntagende motion
og beveaegelse for hele kroppen. Til dig
med lidelser i bevaegeapparatet eller
kredslobet. Rolig mobilisering af ledde-
ne, balance og stabilitet samt blid ud-
streekning og afspsending med inddra-
gelse af dndedraettet. Undervisningen
skal afhjeelpe den pageeldendes bevee-
gelsesproblem.

VARMTVANDSTRANING
Mange oplever, at traening i vand har en
lindrende effekt. Ved gratis vandtree-
ning for bevaegelseshaemmede forstar
man en malrettet undervisning, der er
tilrettelagt efter den enkeltes behov
og muligheder. Undervisningen skal af-
hjeelpe den pageeldendes beveegelses-
problem. VVandtemperaturen er mellem
30-35 grader.

BILLEDARBEJDE OG
KERAMIK

Dette kursus kreever ingen kunstneri-
ske eller kreative forudsaetninger. Alle
kan veere med. Vi tilegner os og leerer
undervejs. Der er ikke tale om, at vi
kun skal male pa leerred, men sammen
finde frem til det vi er gode til. Maske
er det at tegne, maske akvarel. Det kan
ogsa veere du helst vil male med akryl
pa leerred.

Desuden vil der ogsad veere mulighed
for at arbejde med ler. At opleve den
sanselige gleede og ro, man finde i at
have ler i hsenderne.

Jeg vil guide og hjeelpe pa vej, til at
finde det du kan fordybe dig i. Det der
giver mening for dig.

Primeert vil der veere fokus pa at kom-
me og deltage, og finde gleeden ved at
arbejde med billeder, billedfremstilling
og/eller keramik. Sammen udforsker
vi muligheder, der abner sig, nar vi gor
brug af forskellige materialer og tek-
nikker. Du vil séledes fa kendskab til at
afpreve greb, der efterfolgende vil give
dig potentiale til at arbejde derhjemme
med tilblivelsen af dine egne billeder og
ting lavet i ler.

GRATIS UNDERVISNING FOR ORDBLINDE

Hvis du er ordblind eller har mistanke
om, at du er ordblind, tilbyder vi gratis
undervisning til voksne.

Undervisningen foregar pa sma hold,
sa undervisningen tilpasses dine be-
hov.

FOF tilbyder almindelig dansk ord-
blindeundervisning samt undervisning

med bade dansk og engelsk.

Du vil leere at bruge en raekke hjeelpe-
redskaber, telefon og computer, som
gor din hverdag lettere.

Vil du vide mere om FOF Hernings
undervisning for ordblinde er du altid
velkommen til at kontakte os:

SADAN ANS@GER DU

1. Download ansegning til gratis un-
dervisning pa vores hjiemmeside

2. Udfyld ansegningsskemaet og retur-
ner det til FOF pr. mail eller ved per-
sonlig henvendelse pa kontoret.

3.Nar din ansegning er registreret,
modtager du en bekreeftelse herpa.

HAR DU SP@RGSMAL?
Ring til os pa tIf. 97 22 47 44 eller kom
ind pa kontoret

FOFs underviser Tavs Bjerre
mobil: 61674321,
mail: tavsbjerre@yahoo.dk

FOF-kursuscenter
tif. 97224744,
mail: info@fofherning.dk

Hvis du ikke allerede er testet ord-
blind, kan vi teste dig-gratis.

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | Ikast/Brande kommune geelder prisen
kun for folkepensionister. Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i. 35



BEVAGELSE | VAND - TARM

H H
R I n k¢ b I n Varmtvandstraening er seerligt veleg-
net til dig, der har gigt, muskel- og led-
smerter eller andre skavanker. | vand
har du sterre beveegelses frihed end

| . . o
pa land, og du vil sandsynligvis opleve,
. at traeningen i det varme vand har en
lindrende effekt. Med traening i varmt

vand kan du genopbygge beveegelig-
hed, muskelstyrke og balance.

Karina Filskov Lund
67216 Torsdag 09:00-09:45 (8/1-23/4)
67217 Torsdag 10:45-11:30 (8/1-23/4)

Tarm Idreetscenter, Tarm
(14 medegange) Kr. 748,-

RESTORATIV YIN YOGA (H)

- TARM MEJERIET

Pa dette hensyntagende hold arbejdes
der med rolige, indadvendte og naen-
somme bevaegelser, som giver kroppen
mulighed for at falde til ro og finde ba-
lance.

@velserne skaber et trygt frirum, hvor
musklerne kan afspeendes, og hvor

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, i:fzﬁpgg speendinger stile og roligt
efterlonnere og studerende. | lkast/Brande kommune

zelder prisen kun for folkepensionister. Micheile Mylius Jor
9 P P ' 67102 Mandag 16:05-17:05 (12/1-23/3)

Nedsat pris gaelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i. (8 medegange) Kr. 607.-
67101 Mandag 16:05-17:05 (13/4-22/6)

Kulturhuset Mejeriet, Tarm
(10 medegange) Kr. 719,-

! YIN YOGA
\ ' | den vestlige verden lever de fleste af os
yF— et travlt og udadvendt liv, som er yang
/ kvaliteter, mens yin star for det indad-
/ vendte, rolige og tilbagetrukne. Yin yoga

bestar derfor af blide, dybe straek, som
holdes leenge, ofte i flere minutter. | yin
yoga er der ingen muskuleere udfordrin-
ger-tveertimod giver vi musklerne og
kroppen et andehul og en mulighed for
at give slip pa speendinger og stress.

Michelle Mylius Jor
67104 Onsdag 15:15-16:15 (7/1-17/6)
67103 Onsdag 16:20-17:20 (7/1-17/6)
Kulturhuset Mejeriet, Tarm
(19 medegange) Kr. 1.262,-

67107 Torsdag 16:30-17:40 (8/1-18/6)

Skolen i Skjern-Enghavevej, Skijern

(18 medegange) Kr. 1.372,-

67109 Mandag 17:45-18:55 (12/1-22/6)
Nr. Vium -Troldhede Skole, Videbaek

(18 medegange) Kr. 1.372,-
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RYGTRZANING - TARM

Pa dette hold treener vi hele kroppen
med fokus pa at styrke ryggen. Du vil
blive guidet igennem et ovelsespro-
gram. Vi bruger egen kropsveegt, ela-
stikker og balanceevelser, og dermed
bliver treeningen en kombination af
balance, styrketraening, stabilitetstrae-
ning og udspaending.

Anne Mette S. Karlsson
67100 Tirsdag 17:00-18:00 (6/1-24/3)

Tarm Skole-overbygningen, Tarm
(11 modegange) Kr. 775.-

BALANCE OG STABILTET
(H

Stolegymnastik forbedrer din balance
og stabilitet. Treeningen vil styrke dine
muskler, ege din beveegelighed og ko-
ordination gennem ovelser, der kan ud-
fores pa og omkring en stol.

Michelle Mylius Jor
67114 Fredag 10:25-11:10 (9/1-19/6)
Kulturhuset Mejeriet, Tarm

(17 medegange) Kr. 874,-

QI BEVEGELSE (H)

Treeningen foregar i et behageligt
tempo, der tilpasses dit behov, imens
du bliver guidet i stimulering af krop-
pens muskler og led. Undervejs vil der
veere fokus pa kropsbevidsthed og
det dybe andedreets helende virkning.
Treeningen foregar med kontrollerede
beveegelser og moderat belastning af
leddene.

Michelle Mylius Jor
67115 Fredag 11:15-12:00 (9/1-19/6)
Kulturhuset Mejeriet, Tarm

(17 medegange) Kr. 874,-

FODYOGA WORKSHOP

- TARM MEJERIET

Fodyoga er for dig, der ensker sunde-
re og mere smidige fodder. P4 denne
workshop far du inspiration til egen-
omsorg gennem enkle og effektive ovel-
ser, der styrker og oger fleksibiliteten i
dine fodder. Du far desuden viden om,
hvordan du kan reducere spesendinger
og haevelser.

Michelle Mylius Jor
67117 Sendag 09:00-10:30 (11/1)
Kulturhuset Mejeriet, Tarm

(1 medegang) Kr. 214.-

PILATES (H)

Pilates er for dig, der onsker mindre
stress, feerre skavanker og en flot rank
kropsholdning. Pilates-ovelserne er
velgorende for krop og sind. Vi treener
iseer din kerne, som bestar af de dybe
mavemuskler og musklerne naermest
rygsojlen.

Michelle Mylius Jor
Kulturhuset Mejeriet, Tarm

67113 Onsdag 12:15-13:00 (7/1-25/3)
(10 medegange) Kr. 580,-

67116 Onsdag 12:15-13:00 (15/4-17/6)
(9 medegange) Kr. 508.,-

67120 Mandag 15:15-16:00 (12/1-23/3)
(8 modegange) Kr. 466.-

67121 Mandag 15:15-16:00 (13/4-22/6)
(10 medegange) Kr. 580,-

SOMMER YIN YOGA WORK-
SHOP - TARM MEJERIET

Giv dig selv en pause fra hverdagens
tempo med Sommer Yin Yoga. Gennem
blide og dybe streek finder du ro, losner
speendinger og skaber balance i krop
og sind.

Michelle Mylius Jor
67110 Sendag 09:00-10:30 (28/6)
Kulturhuset Mejeriet, Tarm

(1 medegang) Kr. 214-

FIND RO OG BALANCE VED
RINGK®@BING FJORD

Her far du et sommerforlob, der intro-
ducerer dig for 3 forskellige bevaegel-
sesformer.

Vi treener pa stranden til lyden af van-
det. Du far ovelser, der oger din krops-
bevidsthed og dit indre velvaere.

Michelle Mylius Jor
67111 Tirsdag 09:30-10:30 (21/7-23/7)
Stranden bag Cafe Havnefryd (Bork

Havn), Hemmet
(3 modegange) Kr. 298,-

TYSK1

Leer begyndertysk pa en nem og effek-
tiv made! Fa styr pa grammatik, tekst-
forstéelse og praktisk brug af spro-
get-perfekt til rejser, studier eller ren
sprogkeerlighed.

Margit Toft Andersen
67601 Onsdag 17:00-18:40 (28/1-29/4)
Skolen i Skjern-Klostervej, Skjern

(12 modegange) Kr. 1.112,-

Ringkebing - Skjern

TYSK SAMTALETRANING
Leer tysk og kommuniker nemt med
tysktalende pa din ferie i Tyskland eller
@strig. F& adgang til nye oplevelser og
frynsegoder, mens du forbedrer dine
sprogfeerdigheder.

Margit Toft Andersen
67602 Onsdag 15:00-16:40 (28/1-29/4)
Skolen i Skjern-Klostervej, Skjern

(12 modegange) Kr. 1.112,-

SPANSK KONVERSATION

- SKUERN

Du har et peent stort ordforrdd, men
savner sikkerhed i sproget, nar du
kommer ud over det helt hverdagsag-
tige. Her udvides dit aktive ordforrad.
Fokus pa samtaletraening, hverdagens
udtryk samt grammatiske ovelser.

Karin Thyssen
67664 Torsdag 18:30-20:10 (29/1-16/4)
Skolen i Skjern-Klostervej, Skjern

(10 medegange) Kr. 960,-

NYHED CIRKELTRZANING
Cirkeltreening er en alsidig og skansom
treeningsform, hvor du bevaeger dig
gennem forskellige ovelser pa flere sta-
tioner. Vi arbejder med styrke, balance,
udholdenhed og beveegelighed gennem
varierende ovelser, som tilpasses bade
begyndere og ovede.

Jonas Sangild Ganer
67150 Mandag 15:30-16:30 (12/1-9/3)
Vorgod Barde Hallen, Videbaek

(8 modegange) Kr. 607.,-

Laes mere og
tilmeld dig pa
www.fofherning.dk

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | Ikast/Brande kommune geelder prisen
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lkast-Brande

lkast-Brande

LITTERATUR - IKAST

Vil du sammen med andre dele glaeden
ved god litterature Underviseren har
pé forhand udvalgt danske og nordiske
romaner af nyere dato. Vi leeser roma-
nerne, diskuterer og analyserer dem,
set i et samfundsmaeessigt perspektiv.

Gitte Frahm Aaskov
87301 Onsdag 10:00-12:15 (14/1-25/3)

lkast Bibliotek, Ikast
(10 medegange) Kr. 1.150,- /* 690,-

SLAGTSFORSKNING FOR
BEGYNDERE - IKAST

Dette kursus henvender sig til dig, som
vil til at udrede din egen sleegt. | den
forste del af kurset beseger vi en reek-
ke netadresser, hvor vi kan finde op-
lysninger om vore forfeedre. | kursets
anden del vil vi fokusere pa de pro-
grammer, som i dag bruges til at holde
rede pa anerne.

Svend-Erik Christiansen
87300 Tirsdag 19:00-21:35 (24/2-17/3)

Hiertet, Ikast
(4 medegange) Kr. 616,- /* 370,-

BLID BEVAGELSE - IKAST

Blid beveegelse er for dig, der har gigt
eller har brug for smidigheds- og styr-
ketraening pa en meget blid made. Foler
du dig stiv, rusten eller om i kroppene
Vil du gerne opna sterre smidighed? Sa
kan undervisningen pa dette hold hjeel-
pe dig godt pa vej. Der tages udgangs-
punkt i din krop, hvor den er lige nu.

Bente Lynderup
87106 Onsdag 10:30-11:45 (28/1-29/4)
Hiertet, Ikast

(12 modegange) Kr. 1.037,- /* 622,-
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CALLANETICS - IKAST (H)
Callanetics er en form for gymnastik,
hvor de dybere muskler treenes ved
brug af sma men preecise bevaegelser.
Traeningen hjeelper bl.a. til opstramning
af muskler, forbedret kropsholdning,
oget mobilitet og veegttab. Teknikken
kan benyttes til at afhjeelpe bade fysi-
ske og psykiske problemer samt mind-
ske sarbarheden over for stress.

Anni Moller Pedersen
87100 Onsdag 09:00-10:00 (14/1-27/5)
87101 Onsdag 10:10-11:10 (14/1-27/5)

Hjertet, Ikast
(18 modegange) Kr. 1.206,- /* 724.-

BAKKENBUNDSTRZANING
(H) - IKAST

Holdet henvender sig til alle kvinder og
er ideelt for dig, der onsker en steerke-
re og bedre fungerende baekkenbund.
Du kan vaere med, uanset om du blot
onsker at forebygge inkontinens eller
har mange ars problemer med din baek-
kenbund. Vi traener bade funktionelt,
hvor vi arbejder basekkenbundsevelser
ind i andre ovelser eller hverdags ting.
Men vi treener ogsa mere fokuseret,
hvor vi blandt andet bruger andedreet-
tet og dets store indvirkning pa vores
backkenbund.

Gitte Lyngholm Kirkeby
87105 Torsdag 11:30-12:15 (8/1-25/6)

lkast Fysioterapi & Treening, lkast
(22 modegange) Kr. 1.124,- /* 675,-

NYHED PILATES

Pilates er for dig, der onsker mindre
stress, faerre skavanker og en flot rank
kropsholdning. Pilates-ovelserne er
velgorende for krop og sind. Vi treener
iseer din kerne, som bestar af de dybe
mavemuskler og musklerne naermest
rygsojlen.

Jane Toquer Vestergaard
87102 Onsdag 16:30-17:30 (18/2-18/3)
(5 medegange) Kr. 410,- /* 246,-

87103 Onsdag 16:30-17:30 (8/4-10/6)

(9 medegange) Kr. 663,- /* 398, -
Hjertet, Ikast

KERAMIK HYGGE - IKAST

Et hyggeligt kursus for bade begyn-
dere og evede, hvor vi arbejder med
basisteknikker som polseteknik, plade-
teknik, pinching og kurinuki. Undervi-
serne, Sofie og Rune, er to passione-
rede autodidakte keramikere med en
legende tilgang til leret. Vi arbejder i
stentojsler og tager os tid til hele pro-
cessen-fra formgivning til glasering-sa
der er plads til bade fordybelse og kre-
ativ udfoldelse.

Sofie Gangergaard Nielsen
87401 Mandag 19:00-21:30 (9/3-27/4)
Keramik veerksted Rune og Sofie, Ikast

modegange) Kr. V- \-
(6 med ) Kr. 844,- /* 507

KERAMIK - IKAST

Har du lyst til at fordybe dig i kera-
mikkens forunderlige verdene Sa har
du chancen her. Kurset er for alle-ny-
begyndere som ovede. Vi skal leere at
arbejde med pladeteknikken og frem-
bringe unikke veerker. Med fa grund-
leeggende teknikker vil du kunne forme
og frembringe alt fra skale til pyntegen-
stande mm. Vi skal fordybe os og inspi-
rere hinanden, sa vi kommer hjem med
noget helt seerligt.

Glennie Broch-Berthel
87402 Torsdag 19:00-21:35 (22/1-5/3)
87403 Torsdag 19:00-21:35 (12/3-23/4)

Ikast Brande Ungdomsskole, lkast
(6 modegange) Kr. 998,- /* 599,-

ENGELSK KONVERSATION

- IKAST

Vi leeser og diskuterer noveller, essays
og korte forteellinger fra den engelsk-
talende verden og emner af interesse
for eleverne. Der vil veere rige mulighe-
der for at ove sig i mundtlig engelsk pa
et hojt niveau.

Morna D. Frandsen
87600 Mandag 14:30-16:10 (5/1-13/4)

Ikast Bibliotek, Ikast
(12 medegange) Kr. 1.112,- /* 668,-




HVAD KOSTER DET?
Kursusprisen er anfert ud for hvert
kursus. Prisen afhaenger af, hvor man-
ge lektioner, der undervises i. Saledes
koster kurser med samme timetal ikke
nodvendigvis det samme.

*I Herning kommune geelder prisen
pensionister, efterlonnere og stude-
rende. | Ikast/Brande kommune gael-
der prisen kun for folkepensionister.
Nedsat pris geelder kun, hvis du er
bosat i den kommune, som kurset af-
holdes i.

TILMELDING OG BETALING
Du kan tilmelde dig vores kurser pa
fofherning.dk eller ved at ringe til os
pa tif. 9722 4744,

Nar du tilmelder dig et af vores kurser
pa hjemmesiden, har du mulighed for at
betale med det samme. Derefter mod-
tager du en tilmeldingsbekraeftelse pa
email med medegange, undervisnings-
sted etc.

Er der venteliste pa holdet, er det op-
lyst pa hjemmesiden. Du kan skrive dig
pa ventelisten, hvorefter du modtager
en bekreeftelse pa din ventelisteplads
via email. FOF kontakter dig, nar der
bliver en ledig plads

Foredrag, koncerter og kulturelle ar-
rangementer samt ture og rejser kan
kun kebes online via vores hjemmeside
eller ved at mode personligt op pa kon-
toret i vores abningstid.

FRAMELDING OG
TILBAGEBETALING

Kurser

Det er vigtigt, du framelder dig, hvis du
alligevel ikke kan deltage. Manglende
betaling betragtes ikke som framelding.
Tilbagebetaling af kursusgebyret kan
ske indtil 14 dage for holdets planlagte
start, dog med fradrag af administra-
tionsgebyr pa kr. 50O,-. Herefter er til-
meldingen bindende, og kursusgebyret
kan ikke refunderes. Kan holdet mod
forventning ikke etableres, returneres
hele kursusgebyret.

Seerligt for foredrag, koncerter, kul-
turelle arrangementer, ture og rejser
Tilmeldingen er bindende, og der fore-
tages ikke tilbagebetaling, uanset
hvornar afbud gives. Aflyses et fore-
drag eller en koncert far du dine pen-
ge retur igen. En eendring af dato eller
evt. endring af afholdelsessted er ikke
det samme som en aflysning, og det gi-
ver ikke ret til at fa pengene retur.

KURSUSSTART

Starttidspunktet er angivet ud for
hvert kursus. Moed op feorste undervis-
ningsgang-hvis du ikke horer andet fra
os. Du modtager besked, hvis et kursus
aflyses.

MATERIALEUDGIFTER

Alle priser, der er opgivet i kataloget,
er for kurser ekskl. materialer. Under-
visningsmaterialer og ravareudgifter
(til madkurser) er ikke medregnet i
kursusprisen, men afregnes direkte
med underviseren ved kursusstart.
Laes mere under det enkelte kursus pa
www.fofherning.dk

FOF information

FORBEHOLD

FOF tager forbehold for trykfejl samt
priseendringer. £ndringer af undervis-
ningsted og underviser samt aflysnin-
ger/forleengelser pga sygdom el.lign.
berettiger ikke til tilbagebetaling. Evt.
aflyste modegange (feks pga. sygdom)
gennemfores i forleengelse af planlagte
forlob.

En medegang kan aflyses pga. force
majeure eller andre udefra kommende
omsteendigheder, som ligger uden for
FOF’s rammer og indflydelse.

FERIEPLAN

FOF folger folkeskolernes ferieplan.
Du kan altid se dine medegange under
kurset pa vores hijemmeside.

HJEMMESIDE OG NYHEDS-
BREV

P4 vores hjemmeside kan du holde dig
orienteret og leese vigtig info vedr. dit
kursus. Du kan ligeledes tilmelde dig
dognet rundt.

Tilmeld dig ogsé vores nyhedsbrev pa
hjemmesiden og fa de seneste nyheder
forst.

VI GLZADER OS TIL AT SE
DIG

VIGTIGT!

Tilmeld dig s& hurtigt som muligt. Fra-
meld dig rettidigt, hvis du alligevel ikke
kan deltage. Betal til tiden.

F@F Aftenskolen

e Torvet 12—14 - 7400 Herning @ info@fofherning.dk 6 Mandag — torsdag: kl. 10.00 —15.00

e TIf. OT 22 4T 44

www.fofherning.dk

*| Herning kommune geelder prisen pensionister, efterlennere og studerende. | Ikast/Brande kommune geelder prisen 39
kun for folkepensionister. Nedsat pris geelder kun, hvis du er bosat i den kommune, som kurset afholdes i.
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Torvet 12—14
7400 Herning
TIf. OT 22 47 44
fofherning.dk

Du skulle bare vide

Herning | Ikast/Brande | Ringkebing/Skjern | Forar 2026

Aftenskolen



