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Velkommen til
efterarssaesonen 2021!

Feellesskab, nasrveer og medet mellem mennesker er omdrejningspunktet for alt, hvad vi laver. Sa der skal
ikke herske nogen tvivl om, at det seneste halvandet &r har veeret noget af en provelse for os — pé flere
planer. Heldigvis har bade stat og kommuner hjulpet alt, hvad de kunne, sa vi er kommet igennem med
skindet pa nassen rent gkonomisk. Og det er vi evigt taknemmelige for. Men ligesom s& mange andre i
denne corona-tid har vi haft et stort SAVN! Savnet efter liv pd gangene og lyden af glade kursister, der
hygger med en kop kaffe i vores lille café i Vindegade. Savnet af vores undervisere, der stikker hovedet ind
forbi og siger hej. Savnet af telefonerne, der ringer lystigt og folk, der gerne vil tilmelde sig et kursus.

Men heldigvis. HELDIGVIS! Kan vi nu igen se ind i en saeson, der forhdbentlig bringer alt
dette tilbage. Nu kan vi nemlig igen &bne derene og invitere indenfor til lige preecis dét, som
vi er sat 1 verden for — nemlig at danne ramme om mgdet mellem mennesker, som sammen
fordyber sig i feelles, faglige interesser. Og det er jo intet mindre end fantastisk!

Det kan egentlig siges ganske kort: Vi gleeder os. Vi er klar. Og du er hjertelig velkommen.

Med venlig hilsen

Lene Spanggaard, sk
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FOF-faellessangen far atter

liv under vingerne

= onsdagsmorgensang

Onsdag den 1. september abner vi igen derene til vores
populere og hyggelige faellessang i vores Atriumgard i
Vindegade 74 i Odense. Vi synger sammen i 20 minutter
fra 8.30-8.50, og hver gang er der en frivillig veert, der har
valgt dagens sange og presenterer dem. Alle er velkom-
ne, og det er gratis at deltage — og sa byder vi ovenikegbet
pa en kop gratis kaffe at smere stemmebandet pa ...
Kunne du tenke dig at veere morgensangsveert? Sa send
en mail til skoleleder Lene Spanggaard pa Isp@fof-ofm.dk.
(Vi tager dog forbehold for, hvis der skulle komme fornye-
de corona-relaterede restriktioner i efteraret).
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Ballerinadremme

- besag pa Det Kongelige Teater Balletskolen
Odense

Synes du ogsa, ballet er fascinerende? Og er du nysgerrig
pa, hvordan arbejdet med de talentfulde bgrn og unge
foregar i praksis, og hvordan man kobler de almindelige
skolefag med de estetiske timer? Sa har du nu en helt unik
chance for at komme pa beseag pa Det Kongelige Teater
Balletskolen Odense. I samarbejde med Balletskolen og for-
stander Inge Fjord tilbyder vi nu flere spsendende besgg
med rundvisning og mulighed for at se eleverne pa skolen
treene og/eller optraede. Laes mere side 8.

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk cller pa tlf. 66 11 68 45
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Fredage med fynd og klem

- kulturhejskolerne i Odense og Fredericia

Er du nysgerrig pa stort og smat? Pa samfundet, der
omgiver os — fra den store verden til det naere lokale? Sa
kom med pa vores kulturhgjskoler i enten Odense eller
Fredericia. Kulturhgjskolen er en samlet pakke af fore-
drag, som ligger fredag formiddag. I Odense er det otte
gange, i Fredericia seks gange. Vores kulturhgjskole-
veerter binder det hele sammen — byder dig velkommen,
preesenterer foredragsholderne — og fortaller maske en
god historie eller to. Laes mere side 4 og side 40.
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Kulturhgjskolen i Odense

Velkommen til 8 fredage i Marienlystcentret, Windelsvej 138,
5000 Odense, hvor vi har flyttet vores Kulturhejskole ud for

at have ekstra albuerum og plads i disse tider. Der er gode
parkeringsmuligheder ved Marienlystcentret.

Dagene starter k1. 9.00 med kaffe samt et rundstykke med smer og ost.
K1. 9.30 giver vi ordet til dagens geest, hvor der ogsé vil veere mulighed
for spergsmal/debat. Hvis corona-restriktionerne tillader det, vil vi
0gsa synge et par sange sammen for og efter dagens foredrag.

Veerter pa Kulturhgijskolen er Helge Pasfall, Kirsten Eis-Hansen og Musse Olesen.

8 gange
Pris for hele serien kr. 1.275,-
Holdnummer 112120

Fredag den 8. oktober

Fredag den 29. oktober

Fredag den 19. november

Kan Rigsfaellesskabet holde
til den nye udvikling i Arktis?
Sjardur Skaale, feerosk medlem af
Folketinget

Trumps kebstilbud var et wake-up call til
Rigsfeellesskabet. NATO vil nu gerne have en
militeer radar sat op pa Feereerne. Hvordan dra-
ges Feergerne ind i det storpolitiske spil i Ark-
tis, og hvad er greenserne for Rigsfeellesskabets
handlemuligheder i Arktis?

Fredag den 15. oktober

H.C. Andersens Hus - en
verden, du tror, du kender
Henrik Liibker, museumsinspektor
Kom og fa et indblik i tankerne bag Odenses
nye museum og maden, H.C. Andersens uni-
vers formidles pd. I[H.C. Andersens eventyr har
ting og planter gerne deres egen mening. Ja,
ofte er de faktisk helt uenige i forteellerens ud-
leegning af sagen. Hvad sker der, hvis vi tager
H.C. Andersen og eventyrene pa ordet? Hvil-
ket museum far vi s&?

Fredag den 5. november

Vores borneborn far det
sveert - om det baere-
dygtige velfeerdssamfund
Steen Hildebrandt, professor og
ekspert i FN's Verdensmal

Foredraget fokuserer pa FN's basredygtigheds-
mal og seetter dem ind i en dansk kontekst.
Hvordan udvikles Danmark til ikke bare at vaere
et velfeerdssamfund, men et beeredygtigt vel-
feerdssamfund? Er det muligt, enskeligt, ned-
vendigt? Og hvordan stiller det de yngre gene-
rationer i forhold til fremtidens muligheder?

Kulturhejskolen er en samlet pakke,
og der kan ikke kobes billet til de
enkelte foredrag. Ret til endringer i
programmet forbeholdes. Laes mere
og keb billet pa www.fof-ofm.dk eller
ring til os pa 6611 6845.

Glimt af Gronland

- oplaesning 0og sang

Julie Berthelsen, dansk-grgnlandsk
sangerinde

Julie fortaeller hjerteligt og personligt om sine
tidligste minder fra barndommen i Grenland
med afset i bogen “Min barndom i Grenland”,
som hun har veeret med til at skrive. Gleed dig
til en fortryllende formiddag med hjertevarme
og autentiske forteellinger — krydret med nogle
grenlandske sange.

Fredag den 12. november

Amerika er tilbage!

Niels Bjerre-Poulsen, ph.d. i ameri-
kansk historie, lektor ved SDU
"Amerika er tilbage” meddelte Joe Biden ef-
ter sin valgsejr til de internationale ledere, der
lykenskede ham. Spergsmalet er dog fortsat,
hvad det sé er for en rolle USA i de kommende
ar gnsker at indtage. Kan der skabes enighed
om den i den hjemlige politiske kamp? Og kan
omverdenens tillid til supermagten uden vide-
Te genoprettes?

Fredag den 26. november

Fortaellinger fra skoletiden

Fortzelleduoen Hovsgaard og Harboe
Med bred historisk indsigt og stor erfaring fra
friskoleverdenen indbyder Hevsgaard & Har-
boe til smil pa laeben og stof til eftertanke, nar
de tager fat i en reekke tematikker og omdrej-
ningspunkter, de fleste af os kan nikke gen-
kendende til fra vores skoletid — fra det forste
kys til den klassiske lejrskole og dén ene leerer,
som gjorde den store forskel.

Fredag den 3. december

Argumenter imod kvinder
Birgitte Possing, professor emerita i
historie og antropologi

Med afseet 1 sin bestsellerbog 'Argumenter
imod kvinder' (2018) kaster Birgitte Possing
lys over en héandfast tradition for at nedgere
ambitigse kvinder — lige fra det politiske liv til
den kulturelle scene. Vi horer en reekke histori-
er, hvor kvinder bebrejdes for at gere for lidt, for
meget eller forkert.

Et liv i udkanten

Heidi Kolle Andersen, cand.mag. og
forfatter

Hjemstavnen og provinsen er hot i litteraturen!
Med udgangspunkt i sin roman “Dgden kommer
med 41" forteeller forfatteren Heidi Kelle Ander-
sen om sin opveekst pa Langeland — om berneliv,
kvindeliv og mandeliv i 1960°ernes fiskermiljo i
Bagenkop. Skildringerne er 14 og ligefremme, sa
man kommer ind under huden pa personerne.

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk cller pa tlf. 66 11 68 45




Foredrag og debat

Kom til feengende FOF-foredrag og debatter

- lees mere om hvert enkelt arrangement pad www.fof-ofm.dk

Antiinflammatorisk kost

Jerk W. Langer, leege og forfatter

Kom til foredrag med leege Jerk W. Langer, der indferte den danske udgave af anti-inflammatorisk kost,
som er meget populeer lige nu. Fa inspiration til selv at prove at tabe dig uden sult, mildne smerter, fa
bedre styr pa blodsukker, lindre ved gigt, seenke blodtryk og kolesterol, optimere tarmflora og fordejelse,
og maske benytte mindre medicin, lyder det fra leegen, der undervejs giver eksempler fra bade forsknin-
gens verden og egne klienter.

Det bliver bade oplysende, underholdende og inspirerende. Undervejs far du praktiske 1&d, et par gode
grin samt venlige puf bagi. Reel viden og konkrete lgsninger. Samt lejlighed til at stille alle de spergsmal,
du vil.

Kr. 125,-
112122 onsdag kl. 19:00-21:00 29.9.21 Seniorhus Odense, Toldbodgade 5

Investering i gjenhgjde

John Andersen, finansradgiver

Investering kan veere sveert, og der er mange faldgruber. Der findes nogle f& enkle grundregler, og hvis
du kender dem, er du kommet langt i beslutningen om, hvad der er bedst for dig. Du bliver introduceret
for disse grundregler, og med dem i handen, har du mulighed for selv at veelge, om det skal veere aktier,
obligationer eller investeringsforeninger, der er det rette for dig. Du far ligeledes veerktgijer til at gennem-
skue bankernes radgivning indenfor investeringer. Foredraget er for begyndere og dig, som gerne vil
have en bedre forstéelse for at fastholde veerdien af dine penge og f& mest muligt ud af dem.

Kr. 95,-
112123 onsdag k1. 19:00-21:00 29.9.21 FOF, Vindegade 74

Design en have, der taler til alle sanser

Helle Troelsen, havearkitekt og indehaver af Troensehaven

Savner du inspiration til haven? Helle Troelsen fra Troensehaven pa Tasinge holder foredrag om at de-
signe og anleegge en have, der taler til alle sanser. Haven skal ikke kun veere smuk at kigge pa, den skal
samtidig tage hensyn til biodiversiteten med bade levesteder og planter der tiltreekker dyr, fugle og
insekter. Foredraget akkompagneres af en masse billeder og skulle gerne give inspiration og ideer til
egne haveprojekter. Undervejs gives der konkrete tips og tricks, man kan tage med hjem og bruge i sin
egen have.

Kr. 125,-
112124 tirsdag kl. 19:00-21:00 5.10.21 FOF, Vindegade 74

LVEId DO DVIAIH0d <

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk cller pa tlf. 66 11 68 45




Ga med fred

Bodil Jorgensen, skuespiller, og Mikkel Wold, sogneprast ved Marmorkirken

Hvordan far man blik for det vigtige i livet? Hvordan genvinder man sit livsmod, nér det er gaet tabt? Og
hvor finder man trgst midt i sorgen og fortvivlelsen? Skuespiller Bodil Jergensen og preest Mikkel Wold
viser os veje tilbage til tilveerelsens vidunderlighed gennem en varm og livsklog samtale. For de ved,
hvilke skatte man kan finde i troen, kunsten og naturen — med forundring og forglemmelse som vigtige
tilgange til livet. Bodil Jergensen og Mikkel Wolds samtalebog “Ga med fred” udkom i 2020.

Kr. 145,-
112125 torsdag kl. 19:00-21:00 7.10.21 Seniorhus Odense, Toldbodgade 5

Hjemmefodslen - en modgift til stigningen i komplicerede fodsler
Anne Ruby, jordemoder

Ilgbet af de seneste 50 ar har vi institutionaliseret bernefadsler. Det har medfert en stigning i komplice-
rede og traumatiske fodsler for mor og barn. Jordemoder Anne Ruby, forfatter til "Jordemoderens guide
til din hjemmefadsel” (2021), er fortaler for at en fodsel skal vasre en tryg og keerlighedsfuld begivenhed.
Denne aften forklarer hun, hvordan netop tryghed far sikkerheden til at stige og komplikationerne til at
falde. P4 en letforstaelig og humoristisk made giver hun et indblik i den nyeste forskning pa fodselsom-
radet, sammenhaengen mellem kvindens hormon- og nervesystem, og hvorfor hun mener, at faderen er
den sterste uudnyttede ressource i dansk fodselshjaslp. Aftenen krydres med anekdoter fra 15 ars privat
praksis og flere hundrede hjemmefedsler samt fodselsbilleder fra bogen (fotograf Klaus Holsting).
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Kr. 125,-
112126 onsdag kl. 19:00-21:00 13.10.21 FOF, Vindegade 74

Et nyt jerntaeppe i Europa

Anne Haubek og Thomas Ubbesen, journalister

Tar er det 30 ar siden Sovjetunionen bred sammen. Den sidste rest af det gamle jernteeppe faldt endegyl-
digt et par ar efter Berlinmurens fald og de europaeiske kommunistiske regimers endeligt. Det er nu en
generation siden, at millioner i badde @st og vest fejrede, at fred, frihed og demokrati nu langt om leenge
skulle omfatte hele vores plagede kontinent. Men i dag er der opstdet en ny brudflade, som deler Europa
—en veritabel gstfront der lgber fra @stersgen til Sortehavet; en ny gst-vest konflikt, der flammer op i blod
og brutalitet bade i Hviderusland og Ukraine, og som ulmer spreengfarligt mange andre steder. Haubek
og Ubbesen har de senere ar gennemrejst frontlinjerne i denne moderne kolde krig, der preeger det gstli-
ge Europa og er ogsa flere gange rejst ind i Hviderusland under de dramatiske maneder i efteraret 2020
og kan fortalle gjenvidneberetninger fra revolutionen i ‘Europas sidste diktatur'.

Kr. 125,-
112127 torsdag kl. 19:00-21:00 14.10.21 FOF, Vindegade 74

Opsparing til pension eller ej?

John Andersen, finansradgiver

Vi far hele tiden at vide, at vi skal arbejde leengere og leengere. Men vil vi det — og kan vi holde til det?
Hvordan planleegger du din pension, s& du skaber din egen frihed til at veelge, hvornar du stopper med
at arbejde? Og er indbetaling pa pensionsopsparing det eneste rigtige? Kom og fa indblik i hvilke op-
sparingsmuligheder, der sikrer dig en ekonomisk tryg alderdom pa lige preecis dine vilkar. Og bliv be-
vidst om, hvad der kan veere det rette for dig at gere — og ikke mindst hjeelpe dig til at ga pa pension for
tid. Foredragsholderen har en baggrund indenfor bank- og investeringsverdenen og arbejder i dag som
uvildig radgiver.

Kr. 95,-
112128 onsdag kl. 19:00-21:00 27.10.21 FOF, Vindegade 74

Naturens helbredende kraefter

Simon Hoegmark, forsker ved SDU og naturterapeut

Vi byder velkommen tilbage til Simon Heegmark, som endnu engang vil forteelle om naturens helbre-
dende kreefter — et emne, som er mere aktuelt end nogensinde! I dag er brug af naturen ‘det hotteste’ til
at handtere stress, og naturbaseret terapi og rehabilitering i sundhedssektoren er i kraftig veekst i disse
ar, bade internationalt og nationalt. Men i Japan har man brugt naturen til at helbrede stress og andre
sygdomme i artusinder.

Hoeegmark &bner op for de dybeste hemmeligheder om naturens helbredende kreefter, iseer den spiritu-
elle del, sammenkoblet med den psykologiske og fysiologiske forskning, som japansk kultur er bygget
op omkring. Tag med pa en eventyrlig rejse gennem det spirituelle og det naturvidenskabelige, og fa
konkrete redskaber til, hvordan du selv kan finde den indre 1o gennem naturen.

Kr. 150,-
112129 tirsdag kl. 19:00-21:00 2.11.21 FOF, Vindegade 74

Tilmeld dig pa www.fof-ofm.dk eller pa tlf. 66 11 68 45




Saet pris pa dine dromme - og fa dem opfyldt

Carina Svendsen, pengeekspert og forfatter

Denne aften guider pengeekspert Carina Svendsen dig igennem de faelder, som ofte sluger dremmene.
Med konkrete hverdagseksempler og et glimt i gjet giver hun gode rad til, hvad du selv kan gere for at
opfylde dine dremme. Carina Svendsen er forfatter til bogen "Money Makeover Mindset”, der udkom i
maj 2020 og allerede nu er trykti 2. oplag. Carina Svendsen har mere end ti ars erfaring fra inkassobran-
chen og oplevede for det selv at std med en stor skattegeeld. I dag har hun betalt geelden tilbage og lever
med en frihed, hun aldrig troede var mulig. Nu hjeelper hun andre med at skabe sig det liv, de gnsker.

Kr. 95,-
112130 onsdag kl. 19:00-21:00 17.11.21 FOF, Vindegade 74

Det sidste gidsel

Mogens Pedersen, diplomat, og Ole Sennichsen, forfatter

Da Saddam Hussein i 1990 invaderede Kuwait udlgste det en international krise, der forte til Golfkrigen,
hvor over 100 danskere blev fanget i den lille arabiske oliestat. Det lykkedes dog at fa de fleste danske
gidsler hjem, og til sidst holdt irakerne kun ét gidsel fanget: Den danske diplomat, Mogens Pedersen, der
nu er bosat i Middelfart. Med udgangspunkt i bogen "Det sidste gidsel” (2020) bliver Mogens Pedersen
interviewet af Ole Segnnichsen, som er en af forfatterne bag. Hor om plyndringer, flugtforseg, feengsels-
ophold, falske pas og politiske forviklinger, ndr Mogens Pedersen og Ole Sgnnichsen sammen geaester
Kultur@en. Arrangereret i samarbejde med Middelfart Kultur & Bibliotek.

Kr. 80,-
312120 tirsdag kl. 19:00-21:00 28.9.21 Kultur@en, Havnegade 6

Bolsjefilosofi og andre leverad

Marie Brixtofte, psykolog og forfatter

Nar alt det, vi leerte som bern, spaender ben for os som voksne ...

Med udgangspunkt i sin bog "Bolsjefilosofi og andre leverdd” tager Marie Brixtofte fat pa nogle af de
ting, mange af os bovler med i tilveerelsen som ensomhed, lavt selvveerd, eengstelighed, darlig sam-
vittighed og sorg. Vi veelger ikke selv den rygsaek vi udstyres med af vores foreeldre, og det betyder, at
vi ofte har brug for at kigge i den og pakke den lidt om, nar vi bliver voksne. I samtale med publikum
reflekterer Marie Brixtofte denne aften over bagagens betydning for et godt liv og preesenterer modeller
for, hvordan man kan blive mere omsorgsfuld over for sig selv. Arrangeret i samarbejde med Middelfart
Kultur & Bibliotek.

Kr. 125,-
312121 torsdag kl. 19:00-21:30 7.10.21 Kultur@en, Havnegade 6

NYHED - nu har vi ogsa foredrag i Svendborg! se www.fofsvendborg.dk

Verden ifolge Gram

Steffen Gram, journalist og udenrigskorrespondent

For at fa sa aktuelt et foredrag som muligt, bliver emnet ferst endeligt fastlagt teettere pa foredragsdato-
en. Hold gje med foredraget pa www. fofsvendborg.dk.

Steffen Gram er tidligere redakter og studieveert for udenrigs-magasinet Horisont og er i dag bl.a. veert
pa DR1's program “Verden ifelge Gram”. I snart 25 &r har han daekket tilvesrelser udenfor Danmark og har
rapporteret fra krige og flygtningekatastrofer i hele verden.

Arrangementet foregar i samarbejde med Egense Rantzausminde Foredragsforening.

Tilmelding pa 20692545 eller kwurtzen@gmail.com

Kr. 100,-
512121 torsdag k1. 19:30-21:30 11.11.21 Egense Forsamlingshus, Skovsbovej 338

Da jeg blev sindssyg

Peter Ovig Knudsen, journalist og forfatter

I januar 2018 blev Peter @vig Knudsen indlagt pa den lukkede psykiatriske afdeling pa Rigshospitalet
og fik diagnosen 'sveer, psykotisk depression’. Efter en serie elektrochok blev han to méneder senere
udskrevet uden tegn pa sindssyge. Men rejsen tilbage til hverdagen og familien blev alligevel lang. Med
udgangspunkt i sin nye bog, "Jeg er hvad jeg husker”, som udkommer i september 2021, forteeller Peter
@vig i dette foredrag om at beveege sig ind i den dybe depression og om at blive underkastet en behand-
lingsform, elektrochok, som han frygtede mere end stort set alt andet, men som skulle vise sig mirakules.
Og ikke mindst beretter han om at opdage, at han efter sygdommen faktisk var blevet en anden.

Kr. 125,-
512122 onsdag k1. 19:00-21:00 24.11.21 Svendborg Idraetscenter, Ryttervej 70

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk cller pa tlf. 66 11 68 45
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Udflugter og udeliv

For alle, der elsker natur, friluftsliv og kulturelle oplevelser. Alle vores udflugter har et hejt fagligt
indhold og har deltagelse af FOF-veerter og guider. Laes meget mere pa www.fof-ofm.dk.

Sproges natur og kultur

Kom med pa en dejlig udflugt til Sproge — den
historiske perle midt i Storebaelt — som ellers
er utilgeengeligt omrade. Vores Sproge-guide
star pa i Nyborg og forteeller i tre timer om gens
spaendende historie, mens vi kegrer og vandrer
rundt pa gen. P4 udflugten far du et speenden-
de indblik i Sproges mange facetter — fra den
unikke flora og fauna til historiske fortidsmin-
der og moderne tekniske installationer.

Prisen inkluderer: bustransport, kaffe og te i
bussen, frokostsandwich og tre timers guidet
rundtur pa Sproge.

Udflugt med bus. Pastigning i Fredericia,
Middelfart, Odense og Nyborg

Kr. 595,- Dato
112140 sendag kl. 09:15-15:30 07.11.21

BEARBEJDET AF
ADAMPRICE

i
KASPER HOLTEN

(P

Den Glade Enke i Operaen i
Koebenhavn

Oplev Lehars legendariske operette fyldt med
udedelige hits i en spritny, moderne og satirisk
gendigtning af Adam Price og iscenesat af Kas-
per Holten. Plottet er nyt, og originalens ambas-
sadefester er nu henlagt til et udsultet, moderne
og let genkendeligt dansk kulturliv. Men der er
stadig intriger i luften og affeerer i krogene, mens
vores selvudstillende tid bliver spiddet i en &tsen-
de satire. Forestillingen er k1. 12. Koncertrejsen er
teknisk arranger, og Peter Bak fra Koncertrejsen
er veert pa hele turen, og turen bliver udbudt i
samarbejde mellem flere FOF-afdelinger.

Prisen inkluderer: transport i luksusbus, A-billet-
ter til Den Glade Enke, morgenbred, sandwich,
kaffe under hele turen (bade ud og hjem) samt
kunstnermede inden forestillingen i Operaen.
Udflugt med bus

Pastigning i Middelfart og Odense

Kr. 1695,- Dato

Byvandringer i
Odense og Fredericia

v/ Helle Solhgj, kunsthistoriker med speciale i
arkitektur — alle gaturene er ca. 4. km.

Odense - Laer din by at
kende gennem kunsten
Byvandring med kunstkyndig guide. Opdag
eller genopdag kunsten i det fri, og her for-
teellinger om Odenses historie. Vi gar gen-
nem centrum og rundt i Aparken ved Munke
Mose og ser bade kendte og mindre kendte
udendersskulpturer. Undervejs herer du om
kunstveerkerne og de interessante historier,
der knytter sig til.

Modested: Kongens Have

v. Odense Slot

Kr. 125,- Dato
112150 onsdag k1. 16:00-18:45  08.09.21

Fredericia - Leaer din by at
kende gennem kunsten
Opdag eller genopdag kunsten i det fri i Fre-
dericia, og her forteellinger om byens historie
og transformation. Vi skal bade se klassiske
krigsmonumenter og moderne kunst. Under-
vejs herer du om kunstveerkerne og de interes-
sante historier, der knytter sig til.

Modested: Landsoldatpladsen

v. Prinsens Port

Kr. 125,- Dato
212150 onsdag kl. 16:00-18:45 15.9.21

Odense
- Arkitekturvandring

Hor forteellinger om Odenses historiske huse
og forvandling, nar vi ser pa byens bygning-
er, opdager historiske spor og beveger tan-
kerne gennem tiden. Gaturen er cirka 4 km.,
og vi kommer bl.a. omkring Odense Adelige
Jomfrukloster, Grabredre Kloster, Odense
Slot, Brandts Kleedefabrik, Byens Bro, Storms
Pakhus og Odense Havn, hvor turen slutter pa
Byens @.

Modested: Flakhaven
Kr. 125,- Dato

112141 lordag k1. 08:00-ca. 18:156  20.11.21

112151 tirsdag kl. 16:00-18:45 28.9.21

(Gen)find balancen
1 naturen

Meerk naturen — og fa redskaber til at
(gen)finde balance og finde 1o i krop og
sjeel i en ofte travl og stresset hverdag.

Japansk skovbadning
Er du nysgerrig pa, hvad Shinrin-yoku er?
Kom og bliv introduceret til japansk skov-
badning. Du vil f viden om den japanske
vej til et bedre helbred og du vil opleve
japansk skovbadning pa egen krop. Vi
skal ind i skoven til de store treeer og vi
skal sammen hver for sig veere i skoven og
maerke, hvordan Shinrin-yoku péavirker
vores krop og kan virke stressreduceren-
de. Hav godt varmt tej pa og medbring
evt. et liggeunderlag, der ogsd méa kom-
me i kontakt med skovbunden. Undervi-
seren er psykolog og naturterapeut.

Modested: Hindsgavl,

Sebadvej 18

Kr. 280,-

313265 lgrdag kl. 10:00-13:00 28.8.21
313266 lordag k1. 10:00-13:00  2.10.21
Rikke Rodam

Stillevandring

Du bliver guidet gennem en rolig van-
dring, hvor krop og sanser seettes i spil.
Den rolige vandring aktiverer dit pa-
rasympatiske nervesystem, hvilket dbner
op for nye perspektiver og skaber roi krop
og sjel. Gennem stilhed, fordybelse og
sansning kan du opleve, at det kan blive
helt meditativt at veere i naturen. Méske
du undervejs oplever, at du far nye indsig-
ter, der kommer 10 i tankemylderet og en
grundleeggende ro i kroppen. Vandringen
foregér i stilhed med nogle fa instruktio-
ner undervejs samt nogle meditationer.
Underviseren er naturterapeut, erfaren
yogaleerer og spirende kropsterapeut.

Algkkeskoven Mogensensvej

Kr. 215,- /* 210,- Dato
112146 onsdag kl. 16:30-18:00 06.10.21
Sarah Louise Graskov
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Besgg pa Balletskolen

Speendende nyhed! I samarbejde med Det kon-
gelige Teater Balletskolen Odense tilbyder vi
nedenstdende tre spaendende arrangementer:

Ballet og brunsviger

For foreeldre og bern! Velkommen til forteel-
ledag pa Det Kongelige Teater Balletskolen
Odense, hvor du sammen med dit barn kan fa
et indblik i hverdagen pa den unikke friskole
midt i Odense. Skolens helt egen H.C. Ander-
sen kigger forbi og forteeller bdde om skolen
og viser rundt, og der er masser at kigge pa,
ikke mindst de mange seerlige kostumer. Hr.
Andersen har ogsé lovet at forteelle et eventyr,
som optakt til det uddrag af en ballet, nogle af
eleverne vil vise. Elevernes balletleerer vil for-
teelle om at veere elev pa en friskole, der forener
dans og uddannelse under samme tag ... Og
sa slutter vi af med en snak over brunsvigeren.
Born skal veere i selskab med en voksen. Prisen
er for 1 voksen med 1 barn.

Det Kongelige Teater Balletskolen
Odense, Jernbanegade 20

Kr. 125,- for 1 voksen og 1 barn
112142 lerdag kl. 13:00-15:00

Dato
16.10.21

Glimmer og magi i
hverdagen

- et kig ind pa en ganske seerlig skole midt i
Odense

Velkommen til en indlevende aften pd Det
Kongelige Teater Balletskolen Odense, hvor
forstander Inge Fjord vil forteelle om den unik-
ke friskole midt i Odense, der laver skole med
@stetisk program, saledes at en danser dan-
nes og uddannes. Samtidig rummer skolen den
eliteere dansegrunduddannelse (AMOK DGU),
der i samarbejde med Odense Katedralskole
uddanner dansere, der malrettet sigter efter
en professionel dansekarriere. Uddannelsen
er netop blevet statsanerkendt som danseud-
dannelse indenfor moderne dans og klassisk
ballet. Inge Fjord vil forteelle og vise rundt pa
skolen, og der bliver ogsa mulighed for at se
elever danse og here dem fortelle om deres
hverdag med masser af treening, dans, lektier
og produktionsforlgb.

Det Kongelige Teater Balletskolen
Odense, Jernbanegade 20
Kr. 75,-

112143 torsdag kl. 17:00-19:00

Dato
28.10.21

Bagom Den lille pige med
svovistikkerne

F4 et unikt indblik i forberedelserne til forestil-
lingen ‘Den lille pige med svovlstikkerne’, som
Det Kongelige Teater Balletskolen Odense vi-
ser pa Odense Radhus i december 2021. Gen-
nem hele efteraret pagar arbejdet med at sam-
mensette den helt serlige fortolkning af H.C.
Andersens eventyr. Alt skabes til skolens helt
egen unikke version af eventyret, der forteelles
gennem moderne dans og klassisk ballet, lige
fra dramaturgisk fortolkning, unikke koreogra-
fler og helt seerlige kostumer. Du far sdledes et
kig indenfor pa en skole i proces og forvand-
ling, nér alle, store som sma, inddrages i det
omfattende arbejde. Der bliver kig til systue,
dansesale og kostumerum og skolens forstan-
der Inge Fjord vil levende forteelle om proces-
sen. Efterfolgende er du Kleedt pa og kan gleede
dig til oplevelsen i december, maske med helt
nye lag af forstaelse for den forteellemade, som
dansen er.

Det Kongelige Teater Balletskolen
Odense, Jernbanegade 20
Kr. 75,-

112144 torsdag k1. 17:00-19:00

Dato
18.11.21

Svampejagt for alle

Nar man samler svampe, skal man skal vide,
hvad man har med at gere. Her bliver du rustet
til at skelne de vigtigste svampe fra hinanden:
hvilke kan komme i gryden, og hvilke skal man
holde sig langt fra? Vi tager udgangspunkt i de
svampe, vi finder, og dykker ned i svampenes
biologi, deres leveforhold og til tider ekstreme
specialisering. Underviseren er naturvejleder
med har i mere end tre artier ledt et hav af
svampeture. Neermere angivelse omkring meo-
dested osv. far du ved tilmelding.

Langeso Skov

Kr. 250,- Dato
113260 lordag k1. 09:30-12:00 11.9.21
113262 sgndag k1. 09:30-12:00  17.10.21
Trente Molle, Trentevej 7, Broby

Kr. 250,- Dato
113261 sendag kl. 13:00-15:30 2.10.21

Leif Sorensen

Laes mere pa

www.fof-ofm.dk

Kanalbevis

Nu tilbyder vi kanalbevis for fartej op til 15
meter! Du leerer at begé dig pa de europae-
iske vandveje jf. CEVNI-reglerne. Forlgbet
varer 1 dag og afsluttes med skriftlig eksa-
men samme dag. Udgifter til eksamen og
materialer kr. 400,- betales direkte til under-
viseren pa kursusdagen. Forudseetninger:
Bestéet duelighed i fritidssejlads.

FOF Vindegade 74
Kr. 420,- /* 400,- Dato
113290 lerdag kl. 10:00-16:00  30.10.21

Christian Herby Jensen

SEJLERKURSER - vejen til nye eventyr

VHF/SRC-certifikat

- weekend

For at anvende maritime VHF-frekvenser
i Danmark skal du mindst have et sékaldt
SRC-certifikat til betjening af radioudstyret
samt et kaldesignalsbevis til dit fartej. Pa
dette intensive weekendkursus kommer vi
omkring bestemmelserne vedr. ned, il- og
sikkerhedskommunikation og maritimt ra-
diostyr af kategorierne VHF, DSC, EPIRB,
SART, NAVTEX samt opbygningen af GM-
DSS-systemet i almindelighed.

Eksamensdato aftales individuelt. Udgifter
til leerebgger samt eksamen ca. kr. 1.000,
som afregnes med underviseren.

Kursusdatoer: 13-14/11.

2 gange

FOF Vindegade 74

Kr. 860,- /* 815,- Start
113291 lgrdag k1. 10:00-16:00  13.11.21

Christian Horby Jensen
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Skonne madkurser i hjertet af Odense

Eksotisk mad. Gourmetmad. Hverdagsmad. Lokal mad. Bernevenlig mad. Bred og sede sager. Her hos
FOF kan du hente inspiration til det hele! Langt sterstedelen af vores madkurser finder sted i vores eget
undervisningskekken i FOF-huset i Vindegade 74 - centralt beliggende lige midt i byen og i kort
gaafstand fra banegérden. De gvrige undervisningssteder star angivet pa de specifikke hold.

Vores dygtige og dedikerede madundervisere introducerer dig for spesndende ravarer, klassiske og
nye tilberedningsmetoder — og @ser gavmildt ud af tips og tricks til den daglige madlavning.

Kom og nyd gleeden ved at lave mad sammen med andre madinteresserede

og veer en del af det hyggelige feellesskab omkring maltidet!

Det klassiske franske
kokken - lige uger

Det klassiske franske kekken er fundamen-
tet for veesentlige dele af vores madkultur og
behover bestemt ikke veere sveert at ga til. Vi
kommer vidt omkring i den franske madkunst,
og vi prever bade kreefter med finere madlav-
ning, regionale retter og leekker hverdagsmad -
hele tiden med fokus pa de gode ravarer. Gleed
dig bl.a. til andeconfit, coq au vin, alt godt fra
havet og klassiske, franske sgde sager, men
0gsé noget sa simpelt som croque madame.
Udgifter til ravarer ca. kr. 100 pr. gang afregnes
direkte med underviseren.

7 gange

Kr. 1430,- /* 1345,- Start
113000 mandag k1. 18:00-21:30  20.09.21
Frederik Borring

Italiensk mad - ulige uger
P& dette italienske madkursus laver vi leekker
mad med masser af velsmag — lige fra pasta
til simreretter og sede sager. Retterne er enkle
og nemme at ga til — og i bedste italienske stil
bruger vi naturligvis friske kvalitetsravarer.
Udgifter til ravarer ca. kr. 80 pr. gang afregnes
direkte med underviseren, der er italiener, og
som krydrer undervisningen med sma anek-
doter om madkulturen og hverdagen i Italien.
Undervisningen vil foregad pa en blanding af
dansk og engelsk.

6 gange
Kr. 1255,- /*1185,- Start
113001 mandag kl. 18:00-21:30  11.10.21

Silvia Masini

Det thailandske kokken

- lige uger

Tag pa rejse gennem den thailandske mad-
kultur! Det thailandske keokken er en sanse-
lig oplevelse af bade dufte og smage. Maden
bestar meget af nudler, ris, ked og grentsager.
Vi kommer omkring de klassiske retter som
f.eks. pad thai, tom yum goong, og vi snakker
krydderier, teknikker og tilberedning. Udgifter
til rAvarer ca. kr. 100 pr. gang afregnes direkte
med underviseren.

Onsdagsgourmet

- ulige uger

Hvorfor ikke gere hverdagen til en fest? Vi la-
ver leekker gourmetmad pa den sjove og lette
made! Med afseet i det klassiske handvaerk la-
der vi os inspirere af bade det nordiske og det
franske kekken — og har fokus pa kvalitetsra-
varer, speendende smagsnuancer og anretning
af maden. Udgifter til ravarer ca. kr. 80-100 pr.
gang afregnes direkte med underviseren.

8 gange
6 gange Kr. 1610,-/*1515,- Start
Kr. 1255,- /*1185,- Start 113005 onsdag kl. 17:30-20:45  29.09.21
113002 tirsdag kl. 17:30-20:45 07.09.21 Klaus Ole Jensen

Vicha Enevold Sgrensen

Det er helt vildt

- ulige uger

Der er ikke noget smukkere end en god jagt,
og nar dyrene er skudt, skal de tilberedes. Vi
skal over tre gange tilberede vildt, lave sala-
ter og kartofler, prove gele og skabe desser-
ter. Med stor respekt for rdvarerne svinger vi
gryder og piskeris, til vi kan seette 3 retter pa
bordet. Kurset henvender sig primeert til jee-
gere, men alle med interesse for vildt er vel-
komne. Udgifter til ravarer ca. kr. 100 pr. gang
afregnes direkte med underviseren, som selv
€T jeeger.

Det sunde indiske kokken
- lige uger

Det vegetariske indiske kekken har masser
af velsmag, saft og kraft. Vi begynder med at
leere om de indiske krydderier, og vi bruger
forskellige plantebaserede proteinkilder som
f.eks. linser, flekkede green gram, le puy og
kikaertemel til de traditionelle indiske pakoras
samt mange grentsager. Vi har fokus péa at fa
smag og sundhed til at ga op i en hejere en-
hed ud fra principperne i ayurveda, som er det
traditionelle indiske helsesystem. Undervis-
ningssproget vil veere en blanding af dansk og
engelsk. Prisen er inkl. ravarer.

3 gange 3 gange
Kr. 680,- /*645,- Start  Kr. 930,- /*895,- Start
113003 tirsdag kl. 17:30-20:45 28.09.21 113006 onsdag kl. 17:00-20:15 08.09.21

Fanny Mgller
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Frokost for senior-
maend - ulige uger

Dette kursus er et seerligt tilbud til dig,
der kun har fa eller ingen kundskaber i et
kgkken og som savner at kunne lave en-
kel og billig mad. Vi starter fra bunden og
laver god gedigen gammeldags mad. Vi
spiser sammen, og du far desuden mad
med hjem til aftensmaden eller til din
frokost neeste dag. Har du dagen til radig-
hed, og seger du feellesskabet, sa har du
mulighed for at mede andre ligesindede
seniorer, hvor I sammen kan lere at lave
mad og veere feelles om gleeden ved de
vellykkede resultater. I kekkenet vil du
hver gang mede de fire seniorer — Ole,
Michael, Sten og Mogens — som hver isaer
vil hjeelpe og guide, og som samtidig er
fuld af gode historier fra bade deres egne
liv og fra deres mange ar som kursister
pé italiensk madlavning. Prisen er inkl.
ravarer — husk emballage til at tage rester
med hjem i.

6 gange

Kr. 700,- Start
113004 onsdag kl. 10:30-13:30 15.09.21
Ole, Michael, Steen og Mogens

Gourmet for begyndere
- ulige uger

Leer at lave maden fra bunden og fa nyt-
tige tips og tricks til vellykket gourmet-
mad. Vi skal lave saucer, bade egte, op-
bagte og fond. Vi skal lere ravarerne at
kende, udbene fisk, ordne kod og gront-
sager, og vi skal spise en masser leekker
gourmetmad. Den sidste gang laver vi
en lille “for sjov” konkurrence, hvor der
bliver udleveret en hemmelig kurv med
rdvarer, hvor der skal laves en ret, som vi
alle smager pa, nar vi saetter os til bords.
Udgifter til ravarer ca. kr. 200 pr. gang af-
regnes direkte med underviseren.

3 gange

Kr. 860,- /*815,- Start
113011 tirsdag k1. 17:30-21:30 09.11.21
Frederik Borring

Den plantebaserede kost vinder mere og mere
indpas, og flere veelger den 100% planteba-
serede livsstil. En livsstil med fokus pa miljg,
gkologi og baeredygtighed. @nsker du at stifte
bekendtskab med den veganske verden, sa har
du her muligheden. Vi laver f.eks. Shepard’s
pie og champignonravioli med pesto. Prisen
er inkl. ravarer. Undervisningssproget vil pri-
meert veere engelsk.

2 gange
Kr. 615,- /*590,- Start
113007 torsdag kl. 18:00-21:15 25.11.21

Jenny Curran

Kurset tager udgangspunkt i torvekekkenet,
hvor de klassiske tilberedningsmetoder dan-
ner basis for finere madlavning med et tvist af
det moderne, lette og elegante internationale
kokken. Kombineret med fantasi, de nyeste
tendenser i kokkeverdenen, klassiske tilbered-
ningsmetoder, billige cowboy-tricks og fede
fiduser, der far resultatet til at blive i top hver
gang. Udgifter til ravarer kr. 220 pr. gang afreg-
nes direkte med underviseren.

6 gange

Kr. 1255,- /*1185,-

Naesby Skole, Skolevej 9
113008 onsdag kl. 18:15-21:30
Karsten Hansen

Start
15.09.21
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Hvornar har du sidst overrasket konen, keere-
sten eller en date med en hjemmelavet middag
og lys pa bordet? Fa ny inspiration i kekkenet
til bade hverdagsmad, og til nar du har geester.
Veer med til nogle hyggelige aftener, hvor bade
saucen og lattermusklen bliver rert. Vi rejser
en tur rundt i den kulinariske verden, og vi
arbejder med forskellige typer af retter i form
af bade forretter, hovedretter og desserter. Vi
nyder derefter maden sammen. Udgifter til ra-
varer ca. kr. 70 pr. gang afregnes direkte med
underviseren.

7 gange

Kr. 1125,- /*1060,- Start
113009 torsdag kl. 18:00-20:45  23.09.21
Kasper Appel Larsen

4 gange

Kr. 905,- /*855,- Start
113010 torsdag kl. 17:30-20:45  30.09.21

Marianne Junge Hansen
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Sous vide for begyndere

- weekend-kursus

Sous vide er en meget skansom tilberedning,
der har veeret anvendt i de professionelle kak-
kener i mange ar. Sous vide-tilberedning fore-
gar ved lave temperaturer omkring 60 grader
celsius. Den skansomme tilberedning giver
saftige og mare stege af kad, uden at udterre
overfladen, som man ofte ser ved ovnstegning.
Pa kurset vil vi lave fiskeretter, kadretter og til-
beher. Der er undervisning 18/9 og 19/9. Prisen
er inkl. rdvarer og vin/vand til maden.

2 gange

Kr. 925,- /*900,-

Naesby Skole, Skolevej 9
113014 lerdag kl. 12:00-15:40
Karsten Hansen

Start
18.09.21

Et bud pa fremtidens
maltider - lige uger

Det kommer nok ikke som en overraskelse, at
vi med fordel kunne spise mere grent og min-
dre ked for bade vores egen sundheds og for
planetens skyld. Der produceres fantastiske
ravarer pa Fyn, og pa dette kursus vil vi lave
sunde retter, hvor vi hovedsaligt vil bruge gko-
logiske og lokale ravarer. Sa gleed dig til nogle
sunde og velsmagende aftner. Udgifter til ra-
varer ca. kr. 70 pr. gang afregnes direkte med
underviseren.

3 gange
Kr. 680,- /*645,- Start
113012 onsdag kl. 17:30-20:45 03.11.21

Marianne Junge Hansen

Intro til fermentering

Pa dette kursus lerer du fermenteringens
grundteknikker, smagskombinationer og de
muligheder, fermentering byder pd i vores
hverdagskekken. Fermenteret mad er fyldt
med vitaminer, mineraler, antioxidanter og
gavnlige bakterier, der gger vores sundhed og
booster vores immunforsvar — og er samtidig
proppet med smag og umami, som giver méalti-
det et leekkert pift. vi skal lave masser af speen-
dende ting — alt sammen gkologisk. Medbring
3 rene patentglas (1 liter) og et par syltetejs-
glas. Prisen er inkl. ravarer.

Kr. 515,- /*500,-
113015 sendag kl. 10:00-14:00

Dato
26.09.21

Martin Henrik Lissner

Mad med nordisk tang

Introduktionskursus for alle, der er nysgerrige
og gerne vil vide mere om tang, f.eks. hvad
tang er for noget, hvorfor det er sundt at spise,
og hvordan tilberedes og smager det. Du vil
leere noget om de danske spiselige tangarter,
hvor de vokser, og hvordan de hgstes. Vi laver
tangpesto, bager knaekbrod med tang og laver
tangsuppe. Der laves tilstreekkelig store por-
tioner til, at alle kan fa et lille glas tangpesto
og en pose tang-knaekbred med hjem sammen
med opskrifterne. Prisen er inkl. rvarer.

Kr. 365,- /*350,-
113016 sendag kl. 16:00-19:30
Trine S. Jensen

Dato
12.09.21

Indisk brunch

- familiekursus

Kom og hyg jer sammen i kgkkenet, mens I
laver smagfulde — og bernevenlige — indiske
kodfrie retter, man kan nyde til en leekker
stor sendagsbrunch, bl.a. pandekager af hele
mungbenner, grontsagsfritter lavet af kikeerte-
mel og naturligvis noget sgdt. Undervisningen
foregar i bernehoijde, og vi runder af med at
anrette en feelles buffet og spise sammen. Un-
dervisningssproget vil fortrinsvis veere dansk
- suppleret med forklaringer pa engelsk efter
behov. Prisen er for 1 voksen og 1 barn (8-14
ar). Inkl. ravarer, der fortrinsvis er gkologiske.

Kr. 600,- /*585,- Dato

Det gronne italienske
kokken

Har du lyst til at overraske familie og venner
med laekre italienske retter, hvor alt er lavet
fra bunden og baseret pa arstidens ravarer?
Vi tilbereder en menu baseret pa nogle af de
elementer, som er typiske i det grenne italien-
ske kekken: grentsager, beelgfrugter, ris, majs,
krydderurter, parmesanost og olivenolie. Du
far indblik i nogle af Italiens 20 regioner, som
hver har deres helt unikke kulinariske specia-
liteter — og vine — og du vil erfare, at italiensk
mad star for meget mere end pasta, pizza og
pesto! Prisen er inkl. rvarer.

Kr. 460,- /*445,-
113021 lordag k1. 10:00-14:00
Inger Harborg

Dato
30.10.21

Efterars-gourmet

Bladene falder af treeerne og man hygger sig
om maden indenfor pa en kold efterarsdag.
Men skal der noget ekstra laekkert til i week-
enden? I stedet for at tage ud at spise, kan du
tage med pa gourmetkursus og leere at lave
den gode mad selv. Du kan komme alene, tage
din partner eller gode venner med. Du vil fé in-
spiration til at se pa ravarerne med andre gine
og leere at gore lidt ekstra ud af maden, hvad
enten du far geester eller bare gnsker at nyde
den gode mad selv. Prisen er inkl. ravarer.

Kr. 515,- /*500,- Dato

113017 sendag kl. 10:00-14:00 07.11.21

113037 lgrdag kl. 16:30-21:00 02.10.21

Shruti Jain Khandelia
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Frederik Borring

building

i kokken, foredragssal,
bevaegelsesrum m.m.
Kontakt os pa
info@fof-ofm.dk eller
6611 6845




Brug den danske natur

Brondkarse, havtorn, ramsleg og fuglegraes.
Mulighederne er mange og smagene endnu
flere. Den danske natur er et alsidigt og forfri-
skende spisekammer, som mange negligerer
i hverdagen. I stedet for udelukkende at soge
inspiration i grentsagsafdelingen i dit loka-
le supermarked, sa kan du her laere at bruge
naturen omkring dig. Bliv komfortabel med
brugen af tang, strandsennep og mange af
de friske smage som den danske natur tilby-
der aret rundt. Leer at bruge den natur, der er
i seeson, og hvordan du tilbereder den. Prisen
er inkl. ravarer.

Kr. 500,- /*480,- Dato
113050 lerdag kl. 09:30-14:30 09.10.21
Carl Grann

Til middag hos

P4 dette kursus far du helt konkrete retter, som
du kan imponere dine gaester med. Du vil blive
preesenteret for to gange 2-retters menuer, som
med garanti vil f& din mest madkyndige ven
til at speerre gjnene op. Der vil veere fokus pa
de helt sma detaljer, spidsfindige smagsnuan-
cer og plads til nyfortolkede fattigmandsretter.
Du vil blive preesenteret for skeeve og finurlige
retter, hvor farver og seerpreeget smage er i hoj-
seedet. Prisen er inkl. ravarer.

Kr. 585,- /*565,-
113051 lgrdag k1. 09:30-15:15
Carl Grann

Dato
13.11.21

Sommerlier Jimmi Korsholm underviser pa
vores vinkursus, der leber over 7 gange.

Vinkursus

Leer at smage, bedemme og seette ord pa vin
— ud fra kriterier som garvesyre, frugtsyre,
duft, fylde, alkohol, leengde pa eftersmag m.v.
Du behever ingen seerlige forudseetninger for
at deltage, og det hele foregar i en afslappet
atmosfeere. Vi smager pa 4 vine pr. undervis-
ningsgang og kommer bade omkring Frank-
rig, Italien, Spanien og den oversgiske verden.
Udgifter til vin kr. 65 pr. gang afregnes direkte
med underviseren, der er sommelier.

7 gange
Kr. 1125,- /*1060,- Start
113035 torsdag kl. 18:30-21:15 28.10.21

Jimmi Korsholm

Bryg din egen ol

Livet er for kort til billige gennemsnitsbaje-
e fra kiosken. @1 skal nydes, og der findes
heldigvis store mengder af spaendende og
smagfulde typer af gl, som kan berige tilvee-
relsen. Disse kan du udforske sammen med
os, nar der skal brygges ol. P4 dette kursus
bliver du instrueret i glbrygning af brygme-
ster Klaus Ankerstjerne Eriksen fra Magten-
belle Honning & Mjed, som gennemgar hele
brygprocessen og ravarerne. Det hele tager
seks timer, og Klaus serger for bade at med-
bringe sit gode humer og ikke mindst sit
bryganleeg. Efterfolgende vil du kunne tage
bryggen med hjem, hvor den skal geere feer-
digt. Vi kommer ogsa omkring karbonering,
beregning af alkoholprocent og tapning til
flasker eller fade. Prisen er inkl. rdvarer og 5
liters demijohn til at tage med hjem.

Kurset er tilrettelagt udenfor folkeoplys-
ningsloven.

Kr. 575,-
113034 lgrdag kl. 10:00-16:00
Klaus Ankerstjerne Eriksen

Dato
20-11-21

Det gode brod

F& styr pa de vigtigste grundprincipper ved
bagningen. Altning er en vigtig disciplin at
mestre, hvis du gerne vil have succes med dit
bagvaerk. Pa dette kursus gar vi igennem nogle
af grundprincipperne til en succesfuld sltning
og de forskellige meltyper. Vi laver en surdej,
som du far med hjem til videre bearbejdning,
og vi laver brad af de forskellige meltyper. Vi
laver ogsa skenne, velsmagende pizzaer, som
vi nyder sammen, mens vi far en snak om da-
gens udfordringer. Prisen er inkl. ravarer. Husk
emballage til at fragte dej og bred med hjem 1.

Kr. 670,- /*650,-
113060 lgrdag kl. 10:00-14:45
Marianne Junge Hansen

Dato
06.11.21
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Veganske okologiske
kager og desserter

Prov kreefter med det veganske sgde kokken!
Kom og leer at lave lekre veganske snacks.
Vi laver glutenfrie kager, sukkerfrie kager og
raw-kager, alt med gkologiske ingredienser. Pa
menuen er gulerodskage, pistacie-citronka-
ge, mandarin upside down, bladbasr-ostekage,
tranebeerkager, abrikos-ingefeer energibarer,
jordned-chokoladefudge og bounty-barer. Pri-
sen er inkl. ravarer. Undervisningssproget vil
primeert veere engelsk.

Kr. 455,- /*440,-
113062 sgndag kl. 10:00-14:00
Jenny Curran

Dato
03.10.21
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Agte fredagshygge med god mad

Traditionen tro er fredag aften noget helt serligt i FOF-huset i Odense.
Tag hul pd weekenden pa et skent madkursus med mad fra den store verden! Tilmeld dig gerne sammen
med gode venner og nyd en aften med et internationalt touch. Negleordene er gode ravarer, spsendende
krydderier, kyndig vejledning og rart samveer — bade under tilberedningen og den efterfelgende middag.
Tag gerne din yndlingsvin med — og gleed dig til en sken aften ude med leekker hjemmelavet mad.

Pris pr. aften inkl. ravarer Kr. 455,-/* 440,-

Det vegetariske indiske
kokken

Lad de farverige linsesorter og dine smagsleg
forfere dig med sanselige indiske retter. De for-
skellige krydderier er veesentlige og har vaeret
anvendt i det indiske kekken i drhundreder.
Erneeringen i maltidet balanceres altid med
en dahl (blandet linsesuppe), en begnne-cur-
ry med r1is, forskellige bred og sidst men ikke
mindst en krydret grentsagsret. Vi nyder ret-
terne ved et lekkert, duftende indisk tag-selv-
bord. Undervisningen er primeert pa dansk
med engelske forklaringer efter behov.

Dato
24.09.21

113038 fredag kl. 17:30-21:30
Shruti Jain Khandelia

En aften med vildt

Vildtked smager vildt godt! Kom med til en for-
rygende aften, hvor vildt kommer til at spille ho-
vedrollen. Efteraret er seeson for svampe, nedder
og merke baer, som smager fantastisk godt sam-
men med vildt. Udover tilberedning af vildt, vil
der blive lagt stor veegt pa garniture, som passer
godt til vildt. Gleed dig til en aften i efterarets
tegn, fuld af kraft og velsmag. Vi slutter aftenen
af med at smage pa alle herlighederne.

Dato
01.10.21

113039 fredag kl. 17:30-21:30
Christian Larsen

Ny nordisk aften

Det nye nordiske keokken er kendetegnet ved
en renhed i bade anretning og smag. Det er et
univers med spandende sammensatninger
og smage — det er raffineret og enkelt pa én og
samme tid. Det handler om velsmag med gode
lokale ravarer, om urter fra skov og strand og
kod fra dyr, der har haft et godt frit liv.

Dato

Det mexicanske kokken

Det mexicanske kgkken er noget af det mest
interessante i verden og denne aften skal vi ar-
bejde med bade de helt geengse hverdagsretter
og nogle af de mere komplicerede. Vi skal lave
majstortillas, og vi skal leere nogle af de mange
forskellige chilier at kende, der bruges som ba-
sis for neesten alt. Vi skal selvfelgelig fejre "Dia
de muertos”, de dedes dag, som er en keempe
fest i de latinamerikanske lande, hvor man fej-
rer de dede. Vi skal ogsé lave tamales, som er
en traditionel ret til jul.

Dato
29.10.21

113042 fredag kl. 17:30-21:30
Scott Thomas Lejbach Navarro

Nordafrikansk
- fisk fra Middelhavet

Mangler du inspiration til at lave eksotisk mad?
Her péa vores kursus med nordafrikanske retter
(fra Middelhavet) kan du finde inspiration til
eksotisk mad, primeert med fisk. Denne aften
skal vi bla. lave couscous royal, tagine med
fisk og grentsager og tagine med fiskeboller af
sardiner/sild ledsaget af burak med tun og ost.

Dato

113040 fredag kl. 17:30-21:30 08.10.21

113043 fredag kl. 17:30-21:30 05.11.21

Martin Henrik Lissner

Saliha Djebbara
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Fisk og skaldyr

Havet er et skattekammer fyldt med gode sma-
ge og skenne dufte, og det er ikke uden grund,
at begge dele er blevet veeldig populere. Vi
skal denne aften lave speendende retter som
f.eks. skaldyrsrisotto og den klassiske fiske-
suppe bouillabaisse. Der vil blive lagt veegt
péa de gode ravarer og de mange anvendelses-
muligheder, og vi kommer omkring mange for-
skellige tilberedningsmetoder.

Dato
12.11.21

113044 fredag kl. 17:30-21:30
Christian Larsen

Japanese home-style
cooking — Obanzai

Er du vild med japansk mad, og kunne du godt
teenke dig at prove kreefter med mere end bare
sushi? Obanzai er traditionel japansk mad,
som stammer fra kejserbyen Kyoto. Obanzai
er i dag et almindeligt udtryk for "hverdags-
retter”, og er god og smagfuld mad lavet af
arstidens friske ravarer. Typisk bestér det af en
reekke forskellige sméretter, som samlet udger
en skeon smagsoplevelse. Obanzai bliver i dag
betragtet som en vigtig kulturarv, ikke blot i
Kyoto, men i hele Japan. Undervisningen fore-
gar pa engelsk.

Dato
19.11.21

113045 fredag k1. 17:30-21:30
Kayoko Billinger

Vegetarisk fredagshygge
For dig, der gerne vil lave lidt sundere mad,
men stadig gere noget seerligt ud af maltidet.
Vi har fokus pa processen i at lave et yderst vel-
smagende maltid uden ked, og hvor nydelsen
ved maden, hyggen og det sociale samvaer er
stor. Vi kaster os ud i at lave fantastiske retter,
hvor grentsagerne spiller hovedrollen. Vi laver
leekre hovedretter, meettende salater og maske
en lille dessert. Vi slutter til sidst aftenen af
med et tag-selv-bord af laekre retter.

Dato
26.11.21

113046 fredag k1. 17:30-21:30

Marianne Junge Hansen




Foto og IT

Spaendende I'T- og fotokurser i

FOF-huset 1 Vindegade 74.

Dette grundkursus i fotografering med digital-
kamera tager dig med pa en tur bag om knap-
perne og viser, hvordan alle digitale kameraer
arbejder ud fra de samme, enkle fotografiske
grundprincipper som deres analoge forgeenge-
re. Vi starter fra bunden, s& du bliver fortrolig
med digital fotografering og de mange mulig-
heder, der er med et digitalkamera. Vi kigger
péa ekstraudstyr som flash, stativer og filtre og
p& sammenhaengen mellem ISO, bleende og
lukkertid, samt begreber som eksponering,
programmer, filtyper og fokusomrade. Der er
undervisning p&d mandage samt lgrdage den 6.
november, som kan forega inde eller ude, hvis
vejret tillader det. Medbring dit digitale spejl-
refleks- eller spejllase kamera.

7 gange
Kr. 1170,- /*1105,- Start
113070 mandag k1. 19:00-21:45  27.09.21

Robert Wengler

Her leerer du at anvende det gratis og fleksible
WordPress til opbygning af hjemmeside og
blogs. Det findes bade pa dansk og mange an-
dre sprog, og ma benyttes bdde kommercielt
og privat. Undervejs skal vi blandt andet se pa
oprettelse af sider, blogindleeg, valg af design,
billeder og oprettelse af tekster og optimering
af disse til segemaskiner (SEO). Der er mange
forskellige udvidelser til grundpakken. Vi vil
gennemga installation og opsestning af for-
skellige udvidelser til WordPress. Kurset er en
introduktion til WordPress, men der forudseet-
tes almindeligt, grundleeggende kendskab til
computer. Medbring din egen berbare com-
puter.

7 gange
Kr. 1450,- /*1385,- Start
113075 torsdag kl. 19:00-21:45  23.09.21

Frank Bruhn

Dette er "begynder” kurset for dig som gerne
vil 1 gang med billedbehandling og lere de
mange fordele ved at fotografere i filformatet
"RAW". Du bliver guidet igennem opseetnin-
gen af Elements, arbejdsfladen og de grund-
leeggende funktioner til justering af billeder.
Vi arbejder med justering af levels, kontrast,
farver, skarphed og meget mere. Vi kigger
0gsé pa nogle af de mest benyttede veerktgier,
der ogsé findes i Photoshop; Clone Tool, Spon-
ge, Burn, Dodge og Selections mm. Kurset er
baseret pa, at du medbringer din egen PC'er/
beerbare computer med Adobe Photoshop Ele-
ments downloadet.

3 gange
Kr. 520,- /*495,- Start
113071 mandag kl. 19:00-21:45 06.12.21

Robert Wengler

Dette kursus er en opfelgning til grundkur-
set, hvor du har mulighed for at f& afklaret
spergsmal, der er opstdet undervejs i dit ar-
bejde med din hjemmeside efter afslutningen
pa grundkurset. Du kan ogsé fa repeteret eller
uddybet forskellige emner, der er blevet berart
péa grundforlgbet, men som du gerne vil have
mere viden omkring feks. SEO-optimering
eller sikkerhed. Medbring din egen berbare
computer.

3 gange
Kr. 600,- /*575,- Start
113076 torsdag kl. 19:00-21:45  25-11-21

Frank Bruhn
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Vejen til det smukke
portraet- eller
landskabsfoto

Hvad er hemmeligheden bag de smuk-
ke portreetfotos, der preeger forsiderne
af manedsmagasinerne? Hvordan tager
man portreetfoto i modlys? Hvad kende-
tegner et virkelig godt landskabsfoto?
Hvordan finder man den rigtige kompo-
sition, der ger fotoet mere interessant?
Hvordan tager man bedst foto af en smuk
solnedgang? Nedenstaende kurser giver
dig en grundig og let forstéelig gennem-
gang af nogle af de vigtigste teknikker
og kamerafunktioner sdledes, at du efter
kurset vil kunne tage det smukke por-
treet- eller landskabsfoto. Kurserne er
opdelt i teori og praksis med god tid til
efterfelgende feedback. Der arbejdes med
indstillinger, belysning, objektiver, ISO,
modlys, speedlight m.m.

For begyndere og let gvede. Medbring dit
digitale kamera.

Kr. 475,- /*450,-
Flemming Marcus Johansson

Kunsten at skabe et

smukt landskabsfoto
Dato

113072 sendag kl. 09:30-16:30 03.10.21

Vejen til det smukke
portraetfoto

Dato
113073 sgndag kl. 09:30-16:30 14.11.21

Har du ogséd en masse billeder liggende pa
computeren, som ingen ser? S& deltag i det-
te kursus, hvor du kan komme i gang med at
lave en masse fotobgger i hej kvalitet, og som
er fantastiske at sidde og kigge i. Du vil blive
introduceret til fotobogsprogrammet Pixum,
som du skal downloade pa din computer. Det-
te vil du kunne fa hjeelp til pa kurset. Vi skal
arbejde med layout, farver og tekst, overforsel
af billeder til programmet og evt. redigering og
beskeering af billeder. Underviseren medbrin-
ger fotobgger til inspiration. Der vil veere ud-
gifter forbundet med tryk af fotobog. Medbring
din egen beerbare computer.

Kr. 7 gange
Kr. 1310,- /*1245,- Start
113080 mandag kl. 13:00-15:45  27.09.21

Britt Svaneberg
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Lad kreativiteten blomstre

Hvis du godt kan lide at eksperimentere og lege - og samtidig f& grundig og individuel
vejledning - s& kom ind til FOF. Vi har fokus péa de lasrerige processer, ledet af undervisere
med stor feling for den enkeltes behov og interesser. I vores meget brede tilbud af kreative
fag er undervisningen tilrettelagt bade for begyndere og for gvede. Hvis ikke andet er neevnt,
foregdr undervisningen i FOF-huset i Vindegade 72. L.as mere pd www.fof-ofm.dk

Blomsterinspiration

- ulige uger

Forny din bolig og lad kreativiteten blomstre!
Du far splinternye trends og ideer med hjem,
som matcher med arstiden og de materialer,
du kan finde i naturen. Vi krydrer med sjove og
anderledes detaljer. Du laerer ogsé traditionelt
binderi med grundleeggende teknikker, s du
er godt rustet til at udeve dine kreative evner.
Der tilsendes materialeliste inden kursusstart,
sa du ved, hvad du skal medbringe 1. gang.

7 gange

Kr. 1125,- /*1060,-

Fraugde Fritidscenter,

Stat-ene-vej 18-20 Start
113120 tirsdag kl. 10:00-12:45 14.09.21

Lone Thuesen

Arstidens binderi

Vi felger arstidernes skiften, og de fem made-
gange er fordelt, sa du far inspiration til binderi
der herer til alle arstider. Vi finder inspiration i
havens og naturens materialer og blomster og
supplerer med lidt kebte materialer. Der tages
udgangspunkt i de grundleeggende teknikker,
der danner basis for at eksperimentere. Der er
undervisning den: 20/9 og 15/11 i 2021 samt
31/1, 21/3 og 16/51 2022. Der tilsendes materi-
aleliste inden kursusstart, sa du ved, hvad du
skal medbringe 1. gang.

5 gange

Kr. 1080,- /*1020,-

Fraugde Fritidscenter,

Stat-ene-vej 18-20 Start
113121 mandag k1. 18:30-22:00  20.09.21

Lone Thuesen

Juleinspiration

F& inspiration til julens binderier i de farver og
materialer, du kan lide. Vi bruger naturens og
havens materialer og tilseetter de stjerner, hjer-
ter og glimmer der herer julen til, og kombine-
rer tradition med nye trends. Der leegges veegt
pé de grundleeggende teknikker, som danner
en god basis for at eksperimentere. Kun fan-
tasien seetter greenserne. Der er undervisning
16/11 og 30/11. Der tilsendes materialeliste in-
den kursusstart, s du ved, hvad du skal med-
bringe 1. gang.

2 gange

Kr. 475,- /*450,-

Fraugde Fritidscenter,

Stat-ene-vej 18-20 Start
113122 tirsdag k1. 18:30-22:00 16.11.21

Lone Thuesen

Pileflet

Kan du lide at arbejde med heenderne? Er du
vild med naturmaterialer, og vil du gerne ud-
fordres? Bade for begyndere og for dig, der har
provet det for. Du vil komme hjem med flere
forskellige ting i pil, som du vil gleedes over
mange ar frem - vi skal bl.a. lave kurve, fugle-
foderhuse, bakker, hjerter, stjerner, kranse og
plantestativer. Medbring beskeerersaks og kr.
140,- til materialer.

Kr. 475,- /*450,-
Fraugde Fritidscenter,

Stat-ene-vej 18-20 Dato
113150 sendag kl. 09:30-16:40 03.10.21
113151 sgndag k1. 09:30-16:40 14.11.21

Jane Enemark
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Croquis

Tegn/mal efter model. Et kursus med fokus pa
at iagttage og gengive den nggne menneske-
krop. Det er bade sjovt, lasrerigt og seerdeles
udfordrende! Bade gvede og begyndere kan
veere med. I lgbet af kurset vil modellen skif-
tevis posere i meget korte og lidt leengere stil-
linger. Derved far du mulighed for dels at gve
dig i at lave hurtige skitser, hvor du forseger at
fange kroppens helhed/balance/beveegelse og
dels at arbejde med mere detaljerede tegnin-
ger. Medbring dine egne foretrukne materia-
ler: tegneredskaber, papir, farver og pensler.
Udgift til model afregnes med underviser ved
kursusstart.

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
113160 tirsdag kl. 17:00-18:40 21.09.21
113161 tirsdag kl. 19:00-20:40 21.09.21
Inge Marie Morcke

Croquis - lordag

Udgift til model er inkl. i prisen.

Kr. 675,- /*650,- Dato
113162 lordag kl. 09:30-16:25 30.10.21
113163 lordag k1. 09:30-16:25 04.12.21

Inge Marie Morcke




Tegning

Et tegnekursus for begyndere og @vede, hvor
der tages hensyn til den enkeltes niveau og
gnsker med en blanding af feelles og individuel
undervisning. Vi arbejder bade med hurtige
skitser og detaljerede tegninger. Medbring
A3-tegneblok og blyanter.

10 gange
Kr. 1080,- /*1020,- Start
113166 onsdag kl. 18:30-20:10 22.09.21

Inge Marie Morcke

Folg os pa Facebook

FOF Odense-
Fredericia-Midddelfart

Handlettering
- lav flotte kort

Leer at lave de smukt formede skrifter. P4 den-
ne workshop far du afprevet forskellige teknik-
Kker til at lave flotte skrifter pa kort, maerkater
m.m. Handlettering ger sig rigtig godt med
enkle stregtegninger, som er nemme at lave,
og vi arbejder med komposition, s& placering
af bogstaver og tegning passer sammen. Un-
derviseren medbringer ideer til projekter og
et lysbord til overfersel af tekster. Alle kan
deltage, da det ikke kreever specielle tegne-
feerdigheder. Der er undervisning 2/10 og 3/10.
Udgifter til materialer kr. 200 afregnes direkte
med underviseren

2 gange
Kr. 765,- /*725,- Start
113176 lgrdag kl. 10:00-16:00 02.10.21

Britt Svaneberg

Male- og tegnekurser
ved Charlotte Niemann

Du far individuel vejledning, og undervisningen er tilrettelagt bade for
begyndere og gvede. Farve-/materialelsere og komposition indgar pa
kurserne efter behov! Ferste gang far du at vide, hvilke materialer, du
har brug for, og udgiften til dem. Medbring papir, blyant og evt. de male-
redskaber, du har. Laes mere om de enkelte kurser pa www.fof-ofm.dk.

Tegning

Laer at tegne og bliv bedre til at se dine om-
givelser. Du arbejder med de grundleeggende
tegneteknikker og kommer bade til at tegne
hurtige skitser og tegne i dybden med lys,
skygger og skraveringer i tegninger, hvor du
kan dykke ned i detaljen. Du leerer at fa propor-
tionerne rigtige og fa liv og stemning ind i dine
tegninger. Medbring blyant og papir.

10 gange

Kr. 1300,- /*1225,- Start
113164 mandag kl. 10:20-12:35  13.09.21
6 gange

Kr. 680,- /*645,- Start
113165 mandag kl. 17:00-18:50  13.09.21

Akrylmaling

Leer at arbejde med form og farve, nar du ma-
ler! Kurset til dig, der har lyst til at udforske
akrylmalings mange muligheder, udvikle dit
billedsprog og arbejde med spandende tek-
nikker. Her kan du fordybe dig og eksperimen-
terer. Du kommer béade til at arbejde med egne
ideer og feelles inspiration. Der vil veere udgif-
ter til materialer.

10 gange
Kr. 1520,- /*1430,- Start
113168 mandag kl. 13:30-16:15  13.09.21

Akrylmaling/akvarel

Leer at arbejde med form og farve, nar du ma-
ler! Du vil pa dette kursus blive introduceret
til maleriets mange muligheder bade indenfor
akvarel- og akrylteknik. Undervisningen fore-
garindividuelt, men der er feelles undervisning,
hvor du leerer om materialer, udtryksform, far-
ver og ideudvikling. Du kan bade prove akvarel
og akrylmaleteknikker, eller du kan veelge den
ene teknik. Forste gang snakker vi om, hvilke
materialer du har brug for, s& medbring papir
og blyant og evt. de maleredskaber, du har. Der
vil veere udgifter til materialer.

10 gange

Kr. 1520,- /*1430,- Start
113171 onsdag kl. 15:30-18:15 15.09.21
Akrylmaling/akvarel

- lige uger

10 gange

Kr. 1520,- /*1430,- Start
113169 onsdag kl. 18:30-21:15 22.09.21

Priser med *
er rabatprisen for

pensionister, efterlonnere
og studerende, som bor i
Odense Kommune

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk cller pa tlf. 66 11 68 45

Akvarel

Leg med blyant, vand og farve. @nsker du at
leere alt om de grundleggende akvareltek-
nikker, er dette kursus det helt rigtige. Akva-
relfarver rummer utroligt mange speendende
metoder, og du kommer til at lege med masser
af vand, skenne farver, store pensler og spaen-
dende motiver Undervisningen foregér indi-
viduelt og tager udgangspunkt i dine egnsker,
evner og behov. Bade for begyndere og gvede!
Der vil veere udgifter til materialer. Medbring
papir, blyant og evt. de maleredskaber, du har.

10 gange
Kr. 1080,- /*1020 kr. Start
113172 torsdag kl. 10:00-11:50 16.09.21
10 gange
Kr. 1520,- /*1430,- Start
113173 torsdag kl. 13:00-15:45 16.09.21
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Keramikkursus

- begyndere

Det er rigtig sjovt at forme ler med heender-
ne. Du vil leere at arbejde med bade lertej og
stentgj. De grundleggende teknikker i bade
trykke-, pelse- og pladeteknik vil blive gen-
nemgéaet og fulgt af en bunden opgave. Her-
efter er det op til dig at give leret udtryk under
kyndig vejledning. Du vil ogsa blive undervist
i dekorationsteknikker og glasering, sa du til
sidst star med et formfuldendt resultat. Udgif-
ter til materialer kr. 500 afregnes direkte med
underviseren.

7 gange

Ejerslykkeskolen

Kr. 1125,- /*1060,- Start
113180 torsdag kl. 18:30-21:15 30.09.21

Knud R. Nielsen

Keramikkursus - let gvede

Har du géet til keramik for og er blevet bekendt
med grundteknikkerne, sa er dette kursus
maske noget for dig. Her vil vi leegge veegt pa
at kombinere grundteknikker og dekorations-
teknikker. Du er meget velkommen til at tegne
eller have billede af egne ideer med. Udgifter
til materialer kr. 500 afregnes direkte med un-
derviseren.

7 gange

Ejerslykkeskolen

Kr. 1125,- /*1060,- Start
113181 mandag kl. 18:30-21:15 27.09.21

Knud R. Nielsen

Drejekursus

- begyndere/ovede

Det ser let ud, men er sveert, og dog kan alle
leere det. Du leerer at alte leret samt grund-
leeggende teknikker som centrering, optreek
og formgivning af vores underviser, som er
pottemageruddannet leerer. Vi skal arbejde
med at dreje en skél, en cylinder og en vase.
Du leerer ogsé at lave en hank og om forskellige
dekorationsteknikker af de drejede ting. Kurset
henvender sig bade til nybegyndere og gvede.
Der er forhgjet kursusgebyr, da der er maks. 8
deltagere pa holdet. Udgifter til materialer kr.
600 afregnes direkte med underviseren.

10 gange

Kr. 2180,- /*2090,-

Ejerslykkeskolen,

Rodegardsvej 164 Start
113182 tirsdag kl. 18:30-21:15 28.09.21
113183 onsdag kl. 18:30-21:15 29.09.21

Knud R. Nielsen

Keramik - bern (6-12 ar)
sammen med foraeldre
eller bedsteforzeldre

Brug tre lgrdage pa at lege med ler sammen
med dit barn/barnebarn. Med fantasien sen-
der vi fingre og gjne ind i lerets univers. Under
kyndig vejledning leerer I om teknikker, der
kan forme fantasien til et konkret produkt. Der
bliver ogsa mulighed for at preve arbejdet ved
en drejeskive. Udgifter til materialer kr. 400 pr.
voksen afregnes direkte med underviseren.
Antal deltagere maks. 8 voksne og 8 barn. Der
er undervisning den 2/10, 9/10 og 30/10. Prisen
er for en voksen og et barn.

3 gange

Kr. 810,- /*780,-

Ejerslykkeskolen,

Rodegardsvej 164 Start
113184 lgrdag k1. 10:00-13:30 02.10.21

Knud R. Nielsen

Julekeramik
- foraelder/barn

Jul er lys, nisser og dekorationer. Leer at lave
en nisse, et juletree, et kreemmerhus m.m. i ler.
Sammen hygger vi 3 lerdage og far lavet nogle
sjove og smukke ting, som har med jul at gere.
Kurset lgber over 3 lgrdage, 4 lektioner de to
forste gange og 2 lektioner den sidste lerdag.
Udgifter til materialer kr. 400 pr. voksen afreg-
nes direkte med underviseren. Antal deltagere
maks. 8 voksne og 8 bern. Der er undervisning
den 6/11, 13/11 og 20/11. Prisen er for en voksen
og et barn.

3 gange

Kr. 810,- /*780,-

Ejerslykkeskolen,

Rodegardsvej 164 Start
113185 lerdag kl. 10:00-13:30 06.11.21

Knud R. Nielsen

L\

Smykkedesign

Kurset er for begyndere og evede. Du kom-
mer i teori og praksis til at leere de grund-
leeggende teknikker til brug ved smykke-
fremstilling i selv og guld. Du far udleveret
et kompendium, og ud fra det leerer du bl.a.
at stebe, lodde, file, save, indfatte sten og
meget mere. Herefter arbejdes der indivi-
duelt, og du far hjeslp til alle dine forskellige
projekter. Materialer kan kebes pa kurset.
Feellesudgifter kr. 400, som afregnes med
underviseren.

10 gange

Kr. 1520,- /*1430,-

Ejerslykkeskolen,

Rodegardsvej 164 Start
113191 onsdag kl. 18:45-21:30  08.09.21
Line Norgaard Hansen

Re-design dit guld og solv
Re-design dit guld og selv til personlige
smykker, med smelte- og sepiastgbeteknik-
ker. Lav dine gamle selv- og guldsmykker
(ikke hvidguld!) om til enkle, og personlige
unikasmykker. Der arbejdes med smeltetek-
nikker og grundleeggende omsteb i enkle
former med brug af sepiableekspruttens
skal. Vi laver fortrinsvis ringe og enkle gre-
smykker. Erfaring med smykkefremstillin-
gen en fordel. Materialeprisen afhenger af
tilkeb. Ved stebning af ringe ma paregnes
tilkeb/byt af gammelt. Grundmaterialepris
kr. 100 for hele weekenden. Undervisning
lerdag den 13/11 og sendag den 14/11.

2 gange

Kr. 1045,- /*995,-
FOF-huset, Vindegade 72
113192 lordag kl. 10:00-17:00
Ulla Elise Hermansen

Start
13.11.21
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Laer at sy, og skab dine egne unikke kreationer

Kan du lide at veere kreativ? S& kom og veer med pa et sykursus i vores eget sylokale i FOF-huset
i Vindegade 74. Du far gode rad og vejledning af vores dygtige undervisere. Kurserne er bade for
begyndere, hvor du laesrer de grundleeggende syteknikker, og for gvede, hvor du bliver bragt videre
i dine syprojekter. Du kan bade sy toj, tasker og udstyr til boligen. Oplev glseden ved at skabe dine
egne kreationer i hyggeligt og inspirerende samvasr med andre. Der er symaskiner og overlockere
til rAdighed og menstre, du kan tegne af fra. Ud over udgifter til materialer, mé der paregnes

en fellesudgift, som afregnes direkte med underviseren. Lees mere pd www.fof-ofm.dk.

Priser med *
er rabatprisen for

pensionister, efterlonnere
og studerende, som bor i
Odense Kommune

Syning for alle

Gar du med en lille designer i maven? Her er
et tilbud til alle, der har lyst til at leere at kreere
deres eget tgj. Maske har du kun syet en smule
i skolen eller blot haft interessen, men aldrig
faet afsat tid til at f& det leert, s er chancen
der nu.

10 gange

Kr. 1785,- /*1695,- Start
113200 tirsdag k1. 09:30-12:15 07.09.21
113201 tirsdag kl. 18:30-21:15 07.09.21
Birgit Pauli

Sy og sjov

Lettere gvet syhold, hvor vi hygger, pjatter og
griner samtidig med, at vi er kreative og syr kjo-
ler, bukser, bluser og hvad vi ellers har lyst til.

7 gange

Sy og sjov - lige uger

Kr. 1310,- /*1245,- Start
113202 torsdag kl. 18:30-21:15 09.09.21
Birgit Pauli

Sy og sjov — ulige uger

Kr. 1310,- /*1245,- Start
113203 torsdag kl. 18:30-21:15  16.09.21

Birgit Pauli

Taskekursus - sondag

Kunne du teenke dig at leere at sy en taske eller
flere? Kom med pé kursus og leer at sy tasker
med lynlas, med fede lommer, fine detaljer og
et professionelt look. Du far mulighed for at ar-
bejde med to forskellige grundmenstre, som
du selv kan satte dit helt eget personlige preeg
pé - en sken "Bumbag” i rygseekudgave og en
smart clutch med mange rum. Materialeliste
fremsendes for kursusstart, sa tiden vil blive
brugt effektivt til syning.

Kr. 495,- /*475 kr.
113204 sgndag kl. 09:30-15:15
Birgit Pauli

Dato
19.09.21

Weekendsyning

Brug din lgrdag i sylokalet. Kom til weekend-
syning og slap af ved symaskinen, holdet er
béade for begyndere og gvede, og du kan sy lige
hvad du har lyst til. Du far rigtig god hjeelp til
menstertegning, tilretning og syning, og du
vil leere syteknikker som at sy lynlas i, ryn-
kemetoder, lommepasyning og meget meget
mere — vi syer 2 lerdage, det ene hold i lige
uger, det andet hold i ulige uger.

2 gange

Weekendsyning - ulige uger
Kr. 890,- /*850,- Start
113206 lordag kl. 09:30-15:15  04.09.21
Birgit Pauli

Weekendsyning - lige uger
Kr. 890,- /*850,- Start
113207 lordag k1. 09:30-15:16  09.10.21
Birgit Pauli

Julehygge - sy og bag

Tag dit barn eller barnebarn i handen og kom
til julehygge - det bliver bade leererigt, hygge-
ligt og sjovt. I sylokalet udfordrer vi de kreative
sanser og syr forkleeder og grydelapper, og i
kokkenet skal vi have heenderne i rereskalen
og bage og smage spendende smakager.

Kr. 520,- /*500 kr.
113210 lerdag kl. 09:30-14:30
Birgit Pauli

Dato
27.11.21

Folg os pa Facebook

FOF Odense-
Fredericia-Midddelfart

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk cller pa tlf. 66 11 68 45

Kreativ med genbrug

Genbrug er sjovt, og s& skaner det samtidig
miljget og pengepungen. Er du ogséa typen, der
har sveert ved at smide tgj, duge og andet ud?
Sa medbring noget af det pa denne workshop
og bliv inspireret til at lave noget spsendende
og brugbart. Lad kreativiteten blomstre. Der er
undervisning 16/10 og 17/10.

2 gange
Kr. 890,- /*850,- Start
113215 lerdag kl. 10:00-16:00 16.10.21

Britt Svaneberg

Patchwork - hver 4. uge

P4 dette patchworkkursus gennemgéas helt
grundleggende og nemme syteknikker pa
symaskine. Der vil veere fokus pa valg af stof-
fer, menstre og farver, da det oftest er dét, der
gor, om vi kan lide projektet eller gj. Farveleere,
quiltning og montering indgar efterhanden
som det bliver relevant. Du skal medbringe:
Forskellige bomuldsstoffer, det méa gerne veere
rester. Rulleskaerer og lineal, almindeligt syg-
1ej, 0g tegnegrej. Der er symaskiner til radig-
hedilokalet, og der vil ogsa veere et begraenset
udvalg af stof og tradd, som man kan kabe.

3 gange
Kr. 785,- /*750,- Start
113225 onsdag kl. 17:30-21:00 29.09.21

Tove Marie Bach
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Handsyet leeder

- weekendkursus

P& kurset vil vi arbejde med smé projekter i
leeder som f.eks. baelte, armband, enkle punge,
sma tasker, cover til mobil eller tablet, nagle-
ringe, omslag til kalender og notesbog. Der vil
ogsa veere mulighed for at lave runde beholde-
re med treeldg. Du leerer lidt om materialer og
veerktej og teknikker til handsyet leeder. Hvis
du har, s& medbring: Tegnepapir, karton til
model, pennalhus, stéllineal, hobbykniv, syl,
korkklods og skasreunderlag. Veerktej kan 1&-
nes. Materialer og veerktgj kan kebes pa kur-
set. Materialeudgift efter forbrug. Begyndere
og let gvede. Der er undervisning 11/9 og 12/9.

2 gange
Kr. 765,- /*725,- Start
113229 lgrdag kl. 09:00-15:00 11.09.21

Ellen Loumann Lissau

Sy varme vanter i
spaendende re-design

Af udtjente uldsweatre og uldteepper, af kors-
stingsbroderier i uld samt diverse skind- og
pelsrester skal vi sy varme vanter i flot design
og med god pasform! Vi syr i handen og vil
blandt andet kigge pé, hvordan vi syr vanter-
nes tommel, s& den bliver mest mulig funkti-
onel. Undervejs gennemgas stingtyper, der
egner sig godt til vantesyning. Kurset kreever
ingen seerlige forkundskaber. For kursusstart
sendes velkomstmail med oplysninger om
hvad, der skal medbringes til kurset.

Haeklekursus

- begyndere og let gvede

Er du begynder, starter du med at leere de tre
grundleggende masker: luftmasker, fastma-
sker og stangmasker. Du leerer den magiske
cirkel, sa du kan haekle rundt til bamser og dyr.
Vi arbejder ogsa med at leere oldemorfirkanter
til teepper. Har du styr pa maskerne og gerne
vil arbejde videre med din heekling, sa kom og
bliv inspireret af flerfarve-heekling, C2C, vaffel-
heekling, leesning af menstre bade tekstmen-
stre og de forskellige masker skrevet i tegn.
Har du et projekt, du gerne vili gang med, eller
er du kert fast i et projekt, sa tag det med.

Kr. 475,- /*450 kr. Dato
113220 lgrdag k1. 10:00-16:30 09.10.21  Kr. 440,- /*420 kr. Dato
Anne Marie Nielsen 113233 lgrdag kl. 10:00-15:00 09.10.21

Vantesyning - berneborn
og bedsteforaeldre

Tilbring en dejlig lerdag sammen med dit bar-
nebarn. P4 kurset kommer I godt i gang med
at sy jer hver et par varme vanter af udtjente
uldsweatre! Vi bruger et enkelt menster og syr
i hdnden. Undervejs snakker vi om, hvordan vi
kan brodere pa vanterne, og vi skal prove med
leekkert uldgarn at sy en varmende frynsekant
pa. Kurset kraever ingen forhandskundskaber
og er tilrettelagt for bern ned til 10 ar ifelge
med en voksen. For kursusstart sendes vel-
komstmail med oplysninger om hvad, der skal
medbringes til kurset. Prisen er for en voksen
og et barn.

Kr. 520,- /*500,-
113221 lgrdag kl. 10:00-15:15
Anne Marie Nielsen

Dato
27.11.21

Priser med *
er rabatprisen for

pensionister, efterlonnere
og studerende, som bor i
Odense Kommune
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Kirsten Brandstrup

Knipling - ulige uger

De fleste tror, at knipling er for gamle damer,
men det er det ikke! Der er faktisk mange unge
kvinder og mange maend, der efterhdnden har
faet @jnene op for den gamle teknik. I dag er der
mange kvinder, der gerne vil have strempe-
bénd og band til deres buket nér de skal giftes.
De gamle teknikker bliver ogsa brugt til mere
moderne ting, sd som jernhjerter med knipling
indeni, julepynt, paskeseg. Du behever kun et
kniplebreet, pinde og garn, og du leerer det fra
bunden. Materialerne far du hjeelp til, hvis du
ikke har dem.

6 gange
Kr. 990,- /*935,- Start
113240 tirsdag kl. 15:00-17:45 28.09.21

Kaja Uggerby

Har du gode idéer
til kurser, ture eller
foredrag, sa sig til!
Kontakt os pa 6611 6845
eller info@fof-ofm.dk




Plantefarvekursus
- garn eller stof

Kom og leer hvordan du kan udnytte natu-
rens fantastiske farvestoffer til at farve dit
eget garn, dit stof eller dit tej. Du vil lere
grundprincipperne bag plantefarvning
med planter fundet i den danske natur
samt udenlandske plantefarvestoffer som
kraprod og cochenille. P4 garnkurset skal
vi plantefarve pa uldgarn, og pa stofkur-
set skal vi farve pa bomuld, eksperimen-
tere pa stofprever og herefter farve pa
mulepose.

Med hjem fra kurset far du en oversigt
over farveplanter samt grundopskrifter
til plantefarvning samt det garn, eller
de stofprever/mulepose du har farvet.
Udgifter til materialer kr. 250 (til garn og
farvematerialer) eller kr. 200 (til stof og
farvematerialer) afregnes direkte med
underviser.

Plantefarvekursus - garn
Kr. 545,- /*520,- Dato
113253 lgrdag k1. 10:00-17:00 18.09.21
Lotte Denckert Andersen

Plantefarvekursus - stof
Kr. 545,- /*520,- Dato
113254 sgndag kl. 10:00-17:00 19.09.21
Lotte Denckert Andersen

Tryk pa tekstil

Fa nogle helt personlige tekstiler med dine
egne tryk, hvor kun fantasien seetter greenser.
Du kan trykke pa alt fra gamle tasker og toj
til nye stoffer, der bagefter skal syes til spaen-
dende ting. P& kurset skal vi arbejde med li-
noleums- og skabelonstryk, og der vil veere
mulighed for at afpreve rammetryk og airbrus-
hsprejter. Du far instruktion i at skeere dine
egne skabeloner og trykklodser, og derudover
far du mulighed for afpreve diverse forskellige
materialer. Der er undervisning 6/11 og 7/11.
Pris til materialer kr. 150 afregnes direkte med
underviseren.

2 gange
Kr. 765,- /*725,- Start
113255 lgrdag kl. 10:00-16:00 06.11.21

Britt Svaneberg

Kreativ kurvebinding
- lordagskursus

Kreativ kurvebinding er en sjov hobby, som
er lige til at blive bidt af. Vi bruger forskellige
teknikker indenfor den gamle oldtidsteknik. Pa
dette endagskursus leerer du basisteknikkerne
til at binde din kurv op med, og du vil na at
f& lavet en mindre kurv, som vil have dit helt
personlige udtryk. Det bliver sjovt, kreativt
og hyggeligt. Medbring gerne din egen saks.
Udgifter til materialer kr. 130 afregnes direkte
med underviseren pa dagen. Materialer og nal
er inkluderet i materialepakken.

Kr. 455,- /*430 Kkr. Dato
113251 lgrdag k1. 09:00-15:30 16.10.21
Heidi Rosenfeldt

Leer at lave smukke kurve pa Heidi Rosenfeldts kreative kurvebindingskursus.

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk cller pa tlf. 66 11 68 45

Kreative bgger
du selv kan lave

Kom til en sjov og kreativ dag med gammel-
dags bogbinding. Vi syer beger sammen med
nal og trad, hvorefter vi laver speendende sider
i dem, som evt. kan bruges til kalender, dag-
bog, rejseminder, collager, boliginspiration og
hobby eller lige hvad du har lyst til. Vi arbejder
med papir - nyt som gammelt - til de kreati-
ve bogsider og ender ud hver iseer med en flot
inspirerende bog, som passer netop til vores
egne formal. Det bliver sjovt, kreativt og hyg-
geligt. Udgifter til materialer kr. 130 afregnes
direkte med underviseren pa dagen.

Kr. 455,- /*430,- Dato
113250 sgndag k1. 09:00-15:30  03.10.21
Heidi Rosenfeldt

Crepepapirblomster

- fra papir til blade

Leer at lave unikke blomster med italiensk
crepepapir, der med sine riller er fleksibelt og
formbart. Blomsterne er smé kunstveerker, der
far sjeel gennem tilblivelsen. Kurset er for dig,
der har lyst til at leere teknikken at klippe, lime,
forme og skabe smukke blomster, der oveni-
kobet er langtidsholdbare, pollenfrie og en
daglig nydelse at kigge pa! Du far tips og ideer
til forskellige typer af blade, s& du har et godt
grundlag at arbejde videre med derhjemme.
Udgifter til materialer kr. 95,- afregnes direkte
med underviseren. Der er mulighed for at tilke-
be ekstra materialer.

Kr. 390,- /*370,- Dato
113245 lgrdag kl. 09:30-14:30 02.10.21
Ann Kopp
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Sprog abner dere til en verden fuld af oplevelser

Lasr et helt nyt sprog, eller fa genopfrisket gloserne! Hos FOF kan du veelge mellem de fleste af verdens
hovedsprog. Vi har kurser for bade begyndere og gvede. Kurserne er niveauinddelte. Er du i tvivl om hvilket
niveau, du skal vaelge, ma du meget gerne kontakte os for at fa en afklarende vurdering. Vi kan ogsé sestte
dig i forbindelse med underviseren. Sammen med sproget far du ogsé et interessant og udbytterigt indblik i
landets kultur og samfund. Alt sammen i et hyggeligt samvear med andre, der har samme interesse som dig.
P4 alle hold ma der forventes udgifter til materiale. Udgiften til materiale varierer inden for de forskellige
sprog. Veer opmeerksom pa, at en del af undervisningen foregar pa dansk pa de grundleeggende niveauer.
Der er inkluderet pauser i den anferte undervisningstid. Pa de naeste par sider kan du fa et overblik over

de mange muligheder. P4 vores hjemmeside www.fof-ofm.dk kan du lsese mere om de enkelte kurser.
Medmindre andet star angivet, foregar undervisningen i FOF-huset i Vindegade 74.

Niveau 1
Begynder. Du starter med at leere spro-
get fra bunden af.

Niveau 1-2

Neesten begynder. Som baggrund har
du et basalt kendskab til sproget. Dvs.
du kan f.eks. preesentere dig med navn
og bopal, og du kender allerede alfa-
betet og en del tal. Undervejs i forlebet
far du udvidet dit ordforrad, og du leerer
flere sproglige tider at kende.

Niveau 2-4

Du far udvidet dit ordforrad, sa du kan
indga i samtaler om forskellige emner.
Der arbejdes endvidere med grammatik,
sa du far kendskab til flere tider.

Niveau 4-6

Du leerer den sidste grundleggende
grammatik, og gennem gvelser arbejdes
der med at fa den til at sidde bedre fast.
Dit ordforrad er efterhdnden séa stort, at
du mere ubesvaeret indgar i samtale pa
det pagaeldende sprog.

Let konversation m.v.
Fra Let konversation og pa de efterfal-
gende konversationshold, hvor niveauet
trinvis bliver hgjere, leegges hoved-
veegten pa samtale pa det pageeldende
sprog. Forudsaetningen for at deltage
pé Let konversation er, at du har fulgt
de underliggende niveauer 1-6 eller
har opnaet tilsvarende kendskab til
sproget pa anden vis, sa du kender til
den grundleeggende grammatik og
kan indgd i en dialog. Der leeses f.eks.
sma noveller, som kan indeholde bade
gloseliste og @velser.

Laes mere pa
www.fof-ofm.dk

ENGELSK

Engelsk

- intensive sensommerkurser

Kickstart er et kursus til alle - til dig, der har
lyst til at fa sparket liv i sproget efter en lang
pause, vil eller skal hgjne niveauet i forbin-
delse med arbejde eller studie eller gerne vil
have en smagsprove pa et engelsk sprog-
kursus. Kickstart er et kursus pa 4 uger med
dobbelt s& mange timer om ugen som vores
andre kurser. Kickstart har udelukkende
fokus pa mundtlig kommunikation. Under-
visningen er en blanding af klasseunder-
visning, aktiviteter, gvelser, gruppedialog
og evt. opleeg fra kursusdeltagerne selv. Nar
kurset slutter i uge 37, kan man fortseette
leeringen pa et af vores mindre intensive
kurser, som starter i uge 38.

4 gange
Joyce Kloster

Engelsk 3-4, kick-start

Kr. 905,- /*855,- Start
112240 mandag k1. 10:30-14:10  23.08.21
Engelsk

- let konversation,
kick-start

Kr. 905,- /*855,- Start
112242 onsdag k1. 12:30-16:10  25.08.21
Engelsk

- konversation,

kick-start

Kr. 905,- /*855,- Start
112243 tirsdag k1. 12:30-16:10  24.08.21
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Engelsk 1-2
15 gange
Kr. 1520, /*1430,-

Start
24.09.21

112202 fredag k1. 09:00-10:50
Joyce Kloster

Engelsk 2

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,-

112203 mandag kl. 17:00-18:50
Bodil Svitzer

Start
27.09.21

Engelsk 3

15 gange

Kr. 1520,- /*1430,-

112204 onsdag kl. 12:45-14:35
Joyce Kloster

Start
22.09.21

Engelsk 3-4

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,-

112205 mandag kl. 19:00-20:50
Bodil Svitzer

Start
27.09.21

Engelsk 4

15 gange

Kr. 1520,- /*1430,-

112206 torsdag kl. 10:30-12:20
Joyce Kloster

Start
23.09.21

Engelsk 4 - til rejse- og
hverdagsbrug

20 gange

Kr. 1960,- /*1840,-

112222 mandag k1. 09:30-11:20
Tina Holmegaard Jensen

Start
20.09.21

Engelsk - let konversation
14 gange

Kr. 1430,- /*1345,-

112215 onsdag kl. 09:30-11:20
Jude Pedersen

Start
15.09.21

Engelsk - konversation
14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
112216 mandag k1. 11:30-13:20  20.09.21
Tina Holmegaard Jensen

15 gange

Kr. 1520,- /*1430,- Start
112217 tirsdag kl. 12:45-14:35 21.09.21

Joyce Kloster

Engelsk - konversation for
viderekomne

15 gange

1520,- /*1430,-

112221 onsdag kl. 10:30-12:20
Joyce Kloster

Start
22.09.21

TYSK ITALIENSK
Tysk 1-2 Italiensk 1
14 gange 15 gange
Kr. 1430,- /*1345,- Start  Kr. 1520,- /*1430,- Start
112301 tirsdag k1. 12:00-13:50 14.09.21 112400 mandag kl. 12:00-13:50 20.09.21
Kirsten Bundgaard 112401 mandag kl. 19:00-20:50 20.09.21
Lisbeth Russo
Tysk 2
14 gange Italiens:k 1.'2
Kr. 1430,- /*1345,- Start 14 gange
112303 torsdag kl. 17:00-18:50  30.09.21  Kr. 1430,- /*1345,- Start
Frank Rasmussen 112402 onsdag k1. 19:00-20:50  29.09.21
Elviro Mancini
Tysk 3-4
14 gange Italiensk 2
Kr. 1430,- /*1345,- Start 15 gange
112304 tirsdag kl. 17:00-18:50 28.09.21 Kr. 1520,- /*1430,- Start
Frank Rasmussen 112403 torsdag kl. 12:00-13:50  23.09.21
Lisbeth Russo
Tysk 4-5
14 gange Italiensk 2
Kr. 1430,- /*1345,- Start 14 gange
112305 tirsdag k1. 17:00-18:50 14.09.21  Kr. 1430,- /*1345,- Start
Kirsten Bundgaard 112404 mandag kl. 19:00-20:50 27.09.21
Elviro Mancini
Tysk 6
14 gange ItalienSk 3
Kr. 1430,- /*1345,- Start 15 gange
112306 onsdag kl. 12:00-13:50  22.09.21  Kr. 1520,- /*1430,- Start
Kirsten Bundgaard 112405 onsdag kl. 19:00-20:50  22.09.21
Lisbeth Russo
Tysk — konversation
14 gange
Kr. 1430,- /*1345,- Start
112310 tirsdag k1. 10:00-11:50 14.09.21
Kirsten Bundgaard
Tysk - konversation for
viderekomne
22 gange
Kr. 2135,- /*2005,- Start
112315 onsdag kl. 10:00-11:50 06.10.21
Kirsten Bundgaard
Erhvervstysk 1
14 gange
Kr. 1430,- /*1345,- Start

112330 tirsdag kl. 19:00-20:50 28-09-21
Frank Rasmussen
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Italiensk 4

15 gange

Kr. 1520,- /*1430,- Start
112407 onsdag k1. 12:00-13:50 2 22.09.21
Lisbeth Russo

Italiensk 5

15 gange

Kr. 1520,- /*1430,-

112408 onsdag kl. 17:00-18:50
Lisbeth Russo

Start
22.09.21

Italiensk - let konversation
15 gange

Kr. 1520,- /*1430,- Start
112410 torsdag kl. 10:00-11:50  23.09.21
112412 mandag kl. 10:00-11:50  20.09.21

Lisbeth Russo

Italiensk - konversation
15 gange

Kr. 1520,- /*1430,- Start
112413 mandag kl. 17:00-18:50  20.09.21
112414 onsdag kl. 10:00-11:50 22.09.21

Lisbeth Russo

Italiensk - for viderekomne
12 gange

Kr. 1255,- /*1185,-

112420 onsdag kl. 19:00-20:50
Jytte Duholm

Start
29.09.21

FRANSK

Fransk 1

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
112503 tirsdag kl. 17:00-18:50  28.09.21

Gitte Madsen
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Fransk 1-2

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
112504 onsdag kl. 19:00-20:500 29.09.21
Gitte Madsen

Fransk 2-3

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,-

112505 onsdag kl. 13:00-14:50
Gitte Madsen

Start
29.09.21

Fransk 3-4

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,-

112507 tirsdag k1. 13:00-14:50
Gitte Madsen

Start
28.09.21

Fransk - let konversation
14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
112510 torsdag kl. 11:10-13:00 23.09.21
112516 mandag k1. 17:00-18:50  20.09.21
Helle Andersen

24 gange

Kr. 2310,- /*2165,- Start
112525 tirsdag k1. 10:00-11:50 28.09.21
Gitte Madsen

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
112526 onsdag kl. 17:00-18:50 29.09.21

Gitte Madsen




Fransk - konversation
14 gange

Spansk 2
15 gange

Spansk 6
15 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start  Kr. 1520,- /*1430,- Start  Kr. 1520,- /*1430 kr. Start
112527 mandag kl. 19:00-20:50 20.09.21 112604 torsdag kl. 10:00-11:50  16.09.21 112613 torsdag kl. 19:00-20:50  16.09.21
Helle Andersen Carlos Ortega Carlos Ortega

Fransk - litteratur Spansk 2-3 Spansk 6-7

14 gange 15 gange 15 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start  Kr. 1520, /*1430,- Start  Kr. 1520, /*1430 Kr. Start
112530 onsdag k1. 17:00-18:50  22.09.21 112605 mandag kl. 10:00-11:50  13.09.21 112614 torsdag k1. 13:00-14:50  16.09.21
Helle Andersen 112606 mandag k1. 19:00-20:50 13.09.21 Carlos Ortega

Rosalba Osorio
Cours Complémentaire Spansk - let konversation
14 gange Spansk 3 14 gange
Kr. 1430,- /*1345,- Start 15 gange Kr. 1430,- /*1345,- Start
112535 mandag kl. 12:30-14:20  27.09.21  Kr. 1520,- /*1430,- Start 112615 tirsdag kl. 09:40-11:30  07.09.21
Gitte Madsen 112607 torsdag kl. 17:00-18:50  16.09.21 112617 mandag k1. 10:00-11:50  06.09.21

Carlos Ortega Ruth Esmeralda Juarez

15 gange

SPANSK Spansk 3-4 Kr. 1520,- /*1430,- Start

15 gange 112619 tirsdag k1. 10:00-11:50  14.09.21
Spansk 1 Kr. 1520,- /*1430,- Stary  Rosalba Osorio
14 gange 112608 onsdag k1. 10:30-12:20  15.09.21
Kr. 1430,- /*1345,- Start  Rosa Burgaya Spansk - konversation
112600 mandag kl. 17:00-18:50  27.09.21 14 gange
Rosalba Osorio Spansk 4-5 Kr. 1430,- /*1345,- Start
11 gange 14 gange 112622 mandag kl. 12:30-14:20  06.09.21
Kr. 1170,' /*11.05,' Start Kr. 1430'_ /*1345'_ Start Ruth Esmeralda Juarez
112601 torsdag kl. 10:00-11:50  30.09.21 712609 tirsdag kl. 11:50-13:40 __ 07.09.21
Ruth Esmeralda Juarez Ruth Esmeralda Juarez

Priser med *

Spansk 1-2 Spansk 5-6 er rabatprisen for
15 gange 15 gange pensionister, efterlennere
Kr. 1520, /*1430,- Start - gr. 1520,- /+1430,- gl ©Y studerende, som bor i
112603 torsdag kl. 17:00-18:50  16.09.21 712611 onsdag kL 12:30-14:20 _ 15.09.21 Odense Kommune

Rosalba Osorio

Rosa Burgaya
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JAPANSK

Veer opmeerksom pé, at undervisningen i

japansk vil forega pa engelsk.

Japansk 1
12 gange
Kr. 1255,- /*1185,-

Start

112651 torsdag k1. 17:00-18:50

16.09.21

Megumi Urata

Japansk 1-2
12 gange
Kr. 1255,- /*1185,-

Start

112652 onsdag kl. 19:00-20:50

15.09.21

112653 torsdag k1. 19:00-20:50

16.09.21

Megumi Urata

Japansk 2
11 gange
Kr. 1170,- /*1105,-

Start

112654 onsdag k1. 17:00-18:50

27.10.21

Kayoko Billinger

Japansk 4
11 gange
Kr. 1170,- /*1105,-

Start

112655 torsdag kl. 19:00-20:50

28.10.21

Kayoko Billinger

Japansk 5
11 gange
Kr. 1170,- /*1105,-

Start

112656 torsdag kl. 17:00-18:50

28.10.21

Kayoko Billinger
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KINESISK

Veer opmasrksom pé, at undervisningen i kine-
sisk vil forega pa engelsk.

Kinesisk 1
14 gange
Kr. 1430,- /*1345,-

Start

112672 tirsdag kl. 19:00-20:50

28.09.21

Juanxia Zhang

PORTUGISISK

Portugisisk 1-2
14 gange
Kr. 1430,- /*1345,-

Start

112661 mandag kl. 19:00-20:50

27.09.21

Paula Cristina Valen Poulsen

Portugisisk 5-6
14 gange
Kr. 1430,- /*1345,-

Start

112662 mandag kl. 17:00-18:50

27.09.21

Paula Cristina Valen Poulsen

RUSSISK

Russisk 1-2
12 gange
Kr. 1255,- /*1185,-

Start

112667 mandag k1. 19:00-20:50

27.09.21

Lene Grove Ranum

LATIN

Latin 1
14 gange
Kr. 1430,- /*1345,-

Start

112670 mandag kl. 17:00-18:50

27.09.21

Kevin Sean Burke

ARABISK

Arabisk 1
14 gange
Kr. 1430,- /*1345,-

Start

112668 onsdag kl. 17:00-18:50

29.09.21

Saliha Djebbara

Arabisk 1-2
14 gange
Kr. 1430,- /*1345,-

Start

112669 onsdag kl. 19:00-20:50

29.09.21

Saliha Djebbara




Kommunikation og skonomi

Er du glad for at skrive, og vil du gerne tage det skridtet videre? Vil du gerne

vaere bedre til at huske, eller vil du gerne i gang med at investere i aktier?

Alle kurser pa denne side finder sted i FOF-huset, Vindegade 74.

Dagbogsskriveri

- vaerktgjer til at blive
klogere pa dig selv

Kom i gang med at skrive dagbog, eller leer at
bruge din dagbog pa en ny made! Dagbogs-
skriveri er en enkel og genial vej til at leere dig
selv bedre at kende og til at booste din kreati-
vitet. Vi vil hver gang arbejde med forskellige
ovelser, der trener din evne til at se indad og
reflektere over dig selv og dine oplevelser. Ved
kursets afslutning har du en god veerktejskas-
se, du kan gere brug af fremover. Du behgver
ikke veere specielt god til at skrive. Det, du
skriver, skal ikke vises til nogen. Det vigtigste
er, at du har lysten til at fordybe dig og udtryk-
ke dig. Medbring dagbog og skriveredskaber.
Underviseren er skribent og kunstterapeut.

4 gange
Kr. 680,- /* 645,- Start
113300 tirsdag kl. 18:30-21:00 28.9.21

Tone Dea Larsen

Leer kunsten at skrive hos journalist og forfatter
Rikke Hyldgaard

Historier fra dit liv

Drgmmer du om at skrive historier fra dit eget
eller andres liv? Her far du redskaberne til at
finde den gode historie fra virkelighedens ver-
den og formidle den levende. Vi arbejder med
erindringer, plot, research og det feengende
sprog. Underviser Rikke Hyldgaard er journa-
list, forfatter og journalistisk lektor pa SDU,
og hun har skrevet historier med mennesker i
centrum for Fyens Stiftstidende i 20 ar. Du far
mest udbytte af kurset, hvis du medbringer
historier, du kan arbejde pa samt det nedven-
dige udstyr (computer eller notesblok). Under-
visning i uge 40, 43, 45, 47 og 49.

5 gange
Kr. 590,- /* 560,- Start
113301 onsdag kl. 19:00-20:45 06.10.21

Rikke Hyldgaard

Husketeknik

- lordagsworkshop

Hvilke minder fra dit liv star seerligt klart for
dig? Hukommelsen er fantastisk, men ogséa
drilsk. Ofte skeenker vi ikke hukommelsen en
tanke, forend den af og til svigter os. Pa denne
workshop far du indblik i hukommelsens me-
kanismer, og hvordan man kan udnytte det,
som hjernen er god til, ndr man skal huske nye
— eller mange — informationer. Hukommelses-
teknik er en kunst fra det antikke Grackenland,
som har faet sin renaessance i det nye artusind
og kan bruges i henseender, hvor mennesker
skal preestere pa den ene eller anden made. Du
vil leere om hukommelsen generelt, men ogsa
om flere forskellige hukommelsesteknikker, og
du vil f& mulighed for at arbejde med konkrete
ovelser, der kan gere det med hukommelsen
lidt lettere og lidt sjovere. Underviseren er BA
i psykologi.

Dato
06.11.21

Kr. 250,- /* 245,-
113302 lerdag kl. 10:00-14:00

Lukas T. Hansen

Aktiekursus for alle

Leer at afkode, forstd og begé dig pa aktiemar-
kedet! Kurset er for dig, der er ny eller maske
allerede lidt i gang pa aktiemarkedet. Du far en
basisviden, hvor du leerer om aktiepsykologi-
en, og hvordan du bedst muligt kan passe pa
dine penge. Vi dykker ned i veerktojskassen for
analyse af aktier ved brug af teknisk analyse,
og kommer ogsd omkring hvordan man abner
depot og rent praktisk handler. Medbring beer-
bar computer (IPad og andre tablets kan ikke
bruges).

Kr. 590,- /* 560,-
113320 lgrdag k1. 09:00-17:30
Sanne M. Pedersen

Dato
2.10.21

Aktiekursus for kvinder

Kvinder er for alvor kommet pa banen med
at investere — er du nysgerrig pa, hvad det
handler om, og vil gerne have redskaberne
til at komme i gang? Vi kommer igennem
det sammen som pa aktiekursus for alle,
men giver det lige et ekstra tvist i forhold til
at bega sig som kvinde i denne verden.

Kr. 590,- /* 560,- Dato
113321 lerdag k1. 09:00-17:30  30.10.21
Sanne M. Pedersen
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Musik

FOF tilbyder undervisning pé alle niveauer for bade bern og voksne i et musikalsk og imgdekommende
miljg med dygtige, veluddannede og engagerede undervisere. Der undervises pa hold med

3-6 deltagere, hvor der tages hensyn til den enkelte kursists gnsker. Musikundervisningen er
tilrettelagt enten som holdundervisning eller som en kombination af hold- og individuel

undervisning, hvor nogle medegange er feelles for hele holdet og andre er individuelle.

Vores musikundervisning finder primeert sted pd FOF Musikskole, Dalumvej 82, Odense SV samt i
FOF-huset i Vindegade 72-74, Odense C. Qvrige undervisningssteder star angivet pa de enkelte hold.

Laes mere pad www.fof-ofm.dk, eller ring pé 6611 6845 og f& en god vejledning omkring din musikundervisning.

Musik i
FOF-huset,
Vindegade 72-74,
Odense C

Vi har i mange ar haft et stort
udbud af guitarundervisning i
FOF-huset i Vindegade 72-74.

Pris v/4 deltagere.

Guitar

Et kursus for alle, der vil starte guitarspillet
eller leere nyt. Du leerer at akkompagnere til
forskellige sange, bruge fingerspil og an-
slagsteknik.

Rock/Blues

Har du lyst til at leere nyt, eller har du spillet
for? Vi spiller gamle og nye rocknumre samt et
godt bluesmateriale, alt efter tabulator (TAB).
Du leerer at spille soloer, improvisere og fa styr
pé akkorder.

Guitarundervisning hos John Grondahl

P4 alle nedenstdende guitarhold underviser John Grgndahl, som igennem mange ar har veeret en drivende
kraft indenfor FOF’s guitarundervisning. Alle John Grgndahls guitarhold foregér i Vindegade 74.

60’er-rock

Har du lyst til at leere nyt, eller har du spillet
for? Vi spiller gamle 60'er rock efter tabula-
tor (TAB). Du leerer at spille soloer, improvi-
sere og fa styr pa akkorder.

19 gange 19 gange

Kr. 2040,- /*1955,- Start 19 gange Kr. 2040,- /*1955,- Start
112080 mandag kl. 16:00-17:20 23.08.21  Kr. 2040,- /*1955,- Start 112095 tirsdag k1. 21:00-22:20  24.08.21
112081 mandag kl. 17:30-18:50 23.08.21 112091 tirsdag kl. 16:35-17:55 24.08.21

112082 tirsdag kl. 15:00-16:20  24.08.21 112092 torsdag kl. 19:00-20:20  26.08.21

112083 tirsdag kl. 18:00-19:20  24.08.21

112084 tirsdag kl. 19:25-20:45  24.08.21

112085 onsdag kl. 15:30-16:50  25.08.21

112086 torsdag kl. 14:30-15:50  26.08.21

112087 torsdag kl. 16:00-17:20  26.08.21

112088 torsdag kl. 17:25-18:45  26.08.21

112089 fredag kl. 08:00-09:20  27.08.21

John Grendahl holder til i hyggelige keelderlokaler 1 Vindegade 74
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Sang- og stemmetraening T
- weekend master class ‘
Brug en weekend pa at leere din stemme bed-
re at kende med operasanger Daniel Waade
og audiologopaed og stemmecoach Veronika
Sofia Gamborg. Undervisningen er fordelt pa
to dage med hhv. en teoretisk og en praktisk
del. I den teoretiske del bliver du introduceret
til sangteknikkens terminologi, og du leerer
om stemmens anatomi, fysiologi og patologi.
I den praktiske del far du individuel under-
visning med udgangspunkt i din stemme og
dine gnsker, samt opmuntring og feedback fra
dine medkursister. Der er undervisning 27/11
og 28/11.
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2 gange
Kr. 795,- /*765,- Start
112118 lgrdag kl. 13:00-17:00 27.11.21

Veronika Sofia Gamborg & Daniel Waade

pen
og st ren
Odense Kommune

Déﬁjel Waade og Veronika Sofia ‘Gam 0Ig.

Sang og musik i FOF Musikskole, e

h Du vil som udgangspunkt stifte bekendtskab
Dalumve] 82, Odense SV med de mest universelle genrer og leere om
den mere teoretiske del af musikken, akkorder,

FOF Musikskole har igennem mange ar dannet en hyggelig ramme noder og herelsere. Er du allerede i gang med

omkring sterstedelen af vores musikundervisning i Odense. Der er klaveret, tager vi selvfelgelig udgangspunkt i
gratis parkering ved musikskolen og ud over de fire gvelokaler, er der, hvor du er, og giver dig ny inspiration og
der et hyggeligt lille sofaomrade, hvor man kan sidde og vente. hjzelper dig videre med musikken. Med tiden

fokuserer vi mere pa, hvad du specielt finder
interessant. Rytmisk og klassisk musik efter
aftale med leereren. Pris v/ 3 deltagere.

12 gange

Kr. 2225,-/*2155 Start
112001 mandag k1. 09:30-11:00  30.08.21
112002 mandag kl. 11:00-12:30  30.08.21
112003 tirsdag k1. 12:30-14:00 31.08.21
112004 tirsdag kl. 14:00-15:30 31.08.21
112005 tirsdag kl. 15:30-17:00 31.08.21
112006 onsdag kl. 14:30-16:00 01.09.21
112007 onsdag kl. 16:00-17:30 01.09.21
Gitte Mikkelsen

Start
112013 tirsdag kl. 17:30-19:00 07.09.21
112014 tirsdag k1. 19:00-20:30 07.09.21
112015 onsdag kl. 17:30-19:00 08.09.21
112016 onsdag kl. 19:00-20:30  08.09.21
Bartlomiej Piotr Wawryniuk

10 gange

Kr. 1920,- /*1860,- Start
112020 mandag k1. 16:15-17:45  01.11.21
112021 mandag kl. 17:45-19:15  01.11.21
Petter Worland
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Kom og veer med til nogle hyggelige musikal-
ske stunder omkring dette populere og vel-
klingende instrument. Vi har harmonikaun-
dervisning for alle niveauer — fra nybegynder
til gvet — og undervisningen tilpasses lige net-
op dig! Pris v/ 5 deltagere.

12 gange

Kr. 1130,- /*1075,- Start
112030 mandag k1. 13:00-14:10  20.09.21
Christian Boeriths

Kr. 1130,- /*1075,- Start
112031 mandag kl. 14:20-15:30  20.09.21
Christian Boeriths

Kr. 1130,- /*1075,- Start
112032 mandag kl. 15:40-16:50  20.09.21

Christian Boeriths

Musikteori og horelaere

Musikteori er leeren om musikkens byg-
gesten. Pa dette hold arbejder vi med den
grundleeggende musikteori. Det vil sige in-
tervaller, skalaer, akkorder og kvintcirklen
med mere. Vi starter helt fra bunden, sa alle
kan veere med. Eneste krav for at deltage
er, at du kan laese noder. Der vil veere stor
fokus pé at bruge teorien i praksis. Beher-
sker du den grundleggende musikteori, vil
du f.eks. kunne bestemme tonearten pa en
sang, transponere en node, og afgere om en
sang er i dur eller mol. Vi skal ogsé arbejde
med hereleere, som handler om at genkende
de forskellige elementer vi arbejder med,
udelukkende ved at lytte. Maks. 8 deltagere.

10 gange
Kr. 1520,- /*1460,- Start
112070 torsdag kl. 14:30-16:00  30.09.21

Rasmus Henriksen

Find din egen klang med violinens sang. Un-
dervejs fra begynder til stilsikker violinist vil
du blive preesenteret for forskellige genrer:
rytmisk-folk-klassisk-pop og jazz med grund-
leeggende feerdigheder og valgmuligheder. Pris
v/ 3 deltagere.

Spiller du blokflgjte, eller vil du gerne leere det?
Undervisningen tager udgangspunkt i lige
netop dine gnsker og dit niveau, og vi arbejder
béade med teknik, bleesning, udtryk, nodelaes-
ning m.m. Repertoiremaessigt kommer vi bade
omkring den rytmiske savel som den klassiske
genre. Pris v/ 4 deltagere.

12 gange

Kr. 2260,- /*2190,- Start 12 gange

112040 tirsdag kl. 14:30-16:00 07.09.21 K. 1745,- /*1675,- Start

Anne Sophie Bertelsen 112078 tirsdag kl. 17:30-19:00 07.09.21
112079 onsdag k1. 19:00-20:30  08.09.21

Hele strygerfamilien — violin, bratsch, cello
og kontrabas — bydes op til samspil 3 lerdage
i lgbet af seesonen. Kom og oplev glaeden ved
at opleve dit instrument i samklang med de
andres. Kurset er for let gvede. Der er under-
visning 2/10, 30/10 og 27/11. Pris v/ 4 deltagere.

3 gange
Kr. 515,- /*495,- Start
112041 lgrdag kl. 14:00-15:30 02.10.21

Anne Sophie Bertelsen

Bartlomiej Piotr Wawryniuk

Leer at spille guitar. Gerne klassisk, hvis du vil
veere med pa noderne! Rytmisk, akustisk eller
el, hvis du vil veere med pa beatet! Akkordspil
m.v. Grundleeggende feerdigheder for begynde-
e og ovede. Pris v/ 4 deltagere.

12 gange
Kr. 1745,- /*1675,- Start
112050 tirsdag kl. 16:00-17:30 07.09.21

Anne Sophie Bertelsen

Ukulele - fordi sa blir’ det ikke lettere, hverken
at spille eller baere pa. Den koster ikke mange
penge - og sidst men ikke mindst; den er lige
til at komme i godt humer af. Tidspunktet kan
justeres ved behov efter aftale med undervise-
ren. Pris v/ 4 deltagere.

6 gange
Kr. 925,- /*890,- Start
112060 tirsdag k1. 13:00-14:30 07.09.21

Anne Sophie Bertelsen

e
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Béde bern, unge og voksne kan alle leere at spil-
le pé saxofon. Det er aldrig for sent at komme i
gang! Undervisningen formes efter lige netop
dine gnsker og dit niveau, og hele vejen igen-
nem er der fokus pa gleeden ved at spille. Vi
arbejder bl.a. meget med klang - lyder det godt,
bliver det sjovere at spille! Pris v/ 4 deltagere.

12 gange

Kr. 1745,- /*1675,- Start
112074 tirsdag kl. 17:30-19:00 07.09.21
112075 tirsdag kl. 19:00-20:30 07.09.21
112076 onsdag k1. 17:30-19:00 08.09.21
112077 onsdag kl. 19:00-20:30  08.09.21

Bartlomiej Piotr Wawryniuk

Messingblesere er meget alsidige instru-
menter som bruges indenfor alle genre. Der
undervises i folgende instrumenter: trompet/
kornet, althorn, barytonhorn/euphonium og
basun. Undervisningen bliver tilrettelagt efter
dine gnsker og dit niveau. Vi skal bl.a. arbejde
med klang, noder, rytmer, intonation og teknik
og selvfelgelig spille en masse god musik. Pris
v/ 4 deltagere.

10 gange
Kr. 1490,- /*1430,- Start
112071 torsdag kl. 16:15-17:45 30.09.21
Rasmus Henriksen

’ "

@nsker du at blive bedre til at synge? Eller vil
du udvikle din talestemme? Om du er bruse-
badssanger eller bruger stemmen professio-
nelt, leerer du din stemme bedre at kende og far
udfoldet dit potentiale. Undervisningen bliver
tilpasset efter dine behov og gnsker, s& du selv
veelger hvilken sangstil, vi skal arbejde med,
og hvad du vil have ud af undervisningen. Kur-
set er egnet for bade bern og voksne, nybegyn-
dere og erfarne sangere/stemmebrugere. Pris
v/ 3 deltagere.

12 gange

Kr. 2225,- /*2155,- Start
112116 tirsdag kl. 16:30-18:00 28.09.21
112117 tirsdag kl. 18:00-19:30 28.09.21

Veronika Sofia Gamborg

Sangundervisning
med Heidi Svelmge

Osterbro 34, Odense C

Kom som du er og oplev gleeden ved at synge
og leere at bruge din stemme i trygge, pro-
fessionelle rammer. Sangundervisningen
tager udgangspunkt i dig som individ og er
en kombination af treening i grundleeggende
sangteknik, glaeden og forlesningen ved at
udtrykke dig musikalsk og hjeelp og stotte
til, at finde ro, mod og styrke til at folde din
stemme ud. Hos Heidi finder du et kreativt
frirum, hvor du i professionelle, trygge ram-
mer kan arbejde med dig selv og din stem-
me. Der er gratis parkering i garden. Pris v/
4 deltagere.

12 gange

Kr. 1745,- /*1675,- Start
112110 mandag kl. 15:30-17:00  20.09.21
112111 mandag k1. 17:15-18:45  20.09.21
112112 mandag kl. 19:00-20:30  20.09.21
112113 tirsdag kl. 15:30-17:00 21.09.21
112114 tirsdag kl. 17:15-18:45 21.09.21
112115 tirsdag kl. 19:00-20:30 21.09.21
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Sanger og sangskriver Heidi Svelmoe.
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Motion og bevagelse

Bevaegelse giver glaede

Du ger noget godt for dig selv, nar du passer pa din krop og din sundhed. Hos FOF kan du finde lige
praecis den motionsform, der passer til dig og dine behov. Du kan dyrke yoga, Tai Chi eller Qigong.
Du kan treene smidighed og styrke dine muskler ved at dyrke Pilates eller Gotved. Du

kan fa pulsen op og slippe livsglaeden lgs i mange former for beveegelse. Uanset hvad du

veelger, far du hyggeligt samveer i et dejligt feellesskab i lyse og venlige lokaler.

Medmindre andet star angivet, foregar undervisningen i FOF-huset i Vindegade 72.

SMART Training

SMART Training er en treningsform, der
udfordrer din hjerne pa en anderledes og sjov
made. Du vil fa udfordret din hukommelse,
balance og lattermuskler i samspil med andre.
SMART Training er for alle, og henvender sig
iseer til mennesker, der gerne vil holde deres
hjerne skarp. SMART Training er bygget op
om gvelser, der treener forskellige dele af hjer-
nen.

15 gange
Kr. 1080,- /*1020,- Start
112769 tirsdag kl. 16:00-17:00 28.09.21

Birgit Nancke

Naturtraening

Naturtreening er for dig, som gerne vil treene
i naturen med fa redskaber og som ensker
grundleggende treening for hele kroppen med
et seerligt fokus pa puls og styrke. Treeningen
vil finde sted i og omkring Algkkeskoven og
Odense Havn. Alle kan vaere med uanset ni-
veau, da gvelserne vil blive tilpasset jeres indi-
viduelle niveau og behov.

18 gange

Algkkeskoven Alokke Allé

Kr. 1785,- /*1675,- Start
112765 tirsdag k1. 16:45-18:15  07.09.21

Rygtreening

Rygtreening er for dig, som gerne vil gere no-
get godt for din ryg. Treeningen har fokus pa
udholdenhed, styrke og stabilitet for ryggen.
Vi kommer til at treene med egen kropsvaegt
og forskellige redskaber sdsom pilatesbolde,
treeningselastikker m.m. for at skabe variati-
on og nye beveegelsesudfordringer. Niveauet
tilpasses til deltagerne pa holdet, og der tages
hensyn til den enkeltes behov.

18 gange
Phonix Schacksgade 39
Kr. 1255,- /*1185,- Start

Sara Munk Sgrensen

Fysio Flow®

Fysio Flow® er en treeningsform udviklet af
fysioterapeuter i Danmark. Ved Fysio Flow®
treening arbejder du med kroppens bindeveev
igennem rolige, dynamiske streek og med fo-
kus pa dit andedrast. Fysio Flow® er for dig,
som er lige sa stiv og stram som sterstedelen af
den danske befolkning. Bade meend og kvinder
kan deltage. Fysio Flow® trseningen foregar
pa smé hold med maks. 8 deltagere.

112752 mandag kl. 18:00-19:00 06.09.21
Berit Hoegh

15 gange
Kr. 1080,- /*1020,- Start
112753 onsdag kl. 17:00-18:00 22.09.21

Bevaegelse for seniorer

Vi arbejder med hele kroppen for at holde led
og muskler i form. Det er vigtigt, at du holder
kroppen i beveaegelse og styrker dine muskler.
Hver gang afsluttes med gulvevelser, hvor vi
treener mavemuskler, venepumpe og bakken-
bund og runder af med afspeending.

8 gange
Kr. 855,- /*825,- Start 19 gange
112763 tirsdag k1. 16:45-17:45 28.09.21 Kr. 1665,- /*1565,- Start
112764 tirsdag kl. 16:45-17:45 30.11.21 112760 tirsdag kl. 12:40-14:00 31.08.21
Berit Hoegh Helle W. Nielsen

18 gange

Kr. 1585,- /*1490,- Start

Folg os pé Facebook 112761 torsdag k1. 11:45-13:05  02.09.21

FOF Odense-
Fredericia-Midddelfart

Priser med *
er rabatprisen for
pensionister, efterlonnere
og studerende, som bor i
Odense Kommune
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Helle W. Nielsen

Fysisk aktivitet for maend
Treening med humor, der ger det sjovt at fa
sved pa panden. Fokus er styrke og kondition.
Der er plads til alle, sa du behgver ikke at suge
maven ind eller stramme ballerne.

34 gange

Phenix Schacksgade 39

Kr. 1695,- /*1595,- Start
112751 mandag kl. 17:00-17:45  06.09.21

Berit Hoegh

Laes mere pa

www.fof-ofm.dk




Pilates

Du far en steerkere ryg og bliver bedre til at
bruge dine dybe ryg- og mavemuskler gennem
pilatestraening. Vi treener pilates bade for be-
gyndere og for dig, der gerne vil arbejde videre
med de helt grundleeggende principper. Efter
treeningen vil du opleve @get velveere og 1o
samt mere energi og overskud.

Pilates

19 gange

Kr. 1870,- /*1755,- Start
112712 tirsdag kl. 09:10-10:40 31.08.21
Ida Agerbxk

17 gange

Kr. 1695,- /*1595,- Start
112714 torsdag kl. 16:45-18:15  09.09.21
Pilates - let gvede

18 gange

Kr. 1785,- /*1675,- Start
112716 fredag kl. 10:00-11:30 03.09.21
Ida Agerbxk

Pilates ovede

19 gange

Kr. 1870,- /*1755,- Start
112711 mandag k1. 10:00-11:30  30.08.21

Ida Agerbaek

Giv dine medarbejdere
en unik oplevelse!

Vi har de kreative
rammer til teambuilding
i kokken, foredragssal,
bevagelsesrum m.m.
Kontakt os pa
info@fof-ofm.dk eller
6611 6845

Pilates/afspeending

Pilates er en koncentreret og bevidst tree-
ningsform, hvor der arbejdes med de dybest
liggende muskler, sdledes at vi opbygger mus-
kelstyrke indefra. @velserne arbejder ind pa
holdningen og specielt meget med mave, 1yg
og baekkenbundens muskler. Vi er pa underlag
under hele forlgbet, og vi laver afspeendings-
gvelser indimellem pilatesgvelserne for at
lgse op. Vi afslutter med en velveerdsgivende
afspeending.

15 gange
Kr. 1355,- /*1275,- Start
112713 onsdag kl. 17:00-18:20 22.09.21

Helle W. Nielsen

Yopi - balance

Du behaver ikke veelge mellem yoga og pilates.
YoPi er en treeningsform hvor yogagvelser og
pilatesgvelser supplerer hinanden. Du vil maer-
ke, at du bliver steerkere og smidigere. Treenin-
gen foregar i et roligt tempo, og du vil opleve
at komme i balance med bade krop, sind og
andedreet. Der afsluttes med afspeending af
hele kroppen.

19 gange
Kr. 1455,- /*1370,- Start
112720 tirsdag kl. 18:35-19:45 31.08.21

Ann Husted Hansen

Husk tilmelding

i god tid, sa du sikrer
dig en plads
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Gotved

Gotvedbeveegelse giver gleede og energi - og
gor dig klogere! Du arbejder med kroppens
anatomi, fysiologi og funktion via rytme og
totalbeveegelse. Musikken inspirerer til de ryt-
miske bevagelser, som lgsner spaendinger og
styrker musklerne og kredslgbet. Vi slutter af
med afspeending.

27 gange

Kr. 2575,- /*2415,- Start
112681 mandag kl. 10:45-12:15  06.09.21
112682 tirsdag k1. 10:30-12:00 07.09.21
Tine Pedersen

18 gange

Kr. 1785,- /*1675,- Start
112683 tirsdag kl. 12:30-14:00 07.09.21
Tine Pedersen

28 gange

Phonix Schacksgade 39

Kr. 2050,- /*1925,- Start
112685 onsdag k1. 09:00-10:10  08.09.21
Tine Pedersen

17 gange

Kr. 1695,- /*1595,- Start
112686 onsdag k1. 09:00-10:30  01.09.21
112688 onsdag kl. 16:45-18:15 01.09.21
Bodil Bk

27 gange

Phenix Schacksgade 39

Kr. 2575,- /* 2415 kr. Start
112689 torsdag k1. 09:30-11:00  09.09.21
Tine Pedersen

17 gange

Phenix Schachsgade 39

Kr. 1695,- /*1595,- Start
112690 torsdag kl. 11:20-12:50  09.09.21

Tine Pedersen

Gotveddans

Gotveddans er for dig, som gerne vil bevaege
dig til musik og derved fa mere energi, vel-
veere og glede 1 hverdagen. Du treener bla.
balancen, knoglerne, kredslgbet og hjernen.
Gotveddans er bevaegelse til musik med fokus
pé forskellige trin.

8 gange

Kr. 680,- /*645,-

112698 Tirsdag kl. 14:20-15:30
Tine Pedersen

Start
28.09.21
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Salsation®

Kender du den felelse, nar du herer en sang,
og du bare ikke kan lade veere med at danse?
Sa skal du prove Salsation®. Alle kan deltage
uanset alder, ken og danseerfaring. Det vigtig-
ste er gleeden ved musik og mod pa at prove
noget nyt. Salsation® er et skent dance fit-
ness-koncept baseret pa funktionel treening og
primeert latinamerikansk musik krydret med
andre stilarter. Der er garanteret hgjt humer og
sved pa panden, nar vi er feerdige med timen.

17 gange
Kr. 1195,- /*1125,- Start
112742 tirsdag kl. 17:00-18:00 31.08.21

Tine Andsager Jensen

Husk tilmelding

i god tid, sa du sikrer
dig en plads

Crossdance™

Crossdance™ er en modulopbygget time, der
giver sved pa panden. Vi kombinerer dans,
cardio, bodytoning og balance - det vil sige, at
du kommer hele kroppen igennem pé en time.
Det bedste af det hele er, at det er sjovt, og vi
danser til fed musik, du kender. Du glemmer
hverdagens stress og jag, nar du danser Cross-
dance™.

17 gange
Kr. 1195,- /*1125,- Start
112743 onsdag kl. 18:30-19:30 08.09.21

Joan Littau

Crossdance™ POWER

Crossdance™ POWER er et underkoncept til
Crossdance, hvor der er lagt mere fokus pa
bodytoning, med forskellige redskaber, hvilket
giver et helt andet mindset og skenne gmme
muskler dagen efter. Vi slutter af med en ba-
lance samt udstraeekning. For dig der vil veere
steerkere og mere tonet.

15 gange
Kr. 1080,- /*1020,- Start
112745 fredag kl. 09:00-10:00 24.09.21

Joan Littau

Crossdance™ SOFT

Crossdance™ SOFT er 50 min. med dans, bo-
dytoning, kondition og balance. Alt er krydret
med glad musik. Holdet er for nybegyndere,
folk med "skavanker”, nybagte medre og se-
niorer. Tempoet vil veere tilpas heit, s& man
far sved péd panden, samtidig med et smil pa
leeben.

15 gange
Kr. 935,- /*885,- Start
112746 fredag kl. 10:15-11:05 24.09.21

Joan Littau

Dans dig glad til Salsation® med Tine Andsager Jensen.

Groove

Glem janteloven, om hvad man ber og skal, og
slip dig les! Simple dansetrin, hvor du fordyber
dig i musikken og udforsker dine bevagelser.
Det er det, Groove handler om. Din made er
den rigtige! Vi danser ind imellem hinanden,
og bruger hele rummet. Groove kreever ingen
danseerfaring, bare lysten til at beveege sig.
Det vigtigste er dansegleeden, som smitter af,
pé resten af dagen. Du kan se mere pa Face-
book under "Groove Fyn".

8 gange

Kr. 735,- /*695,- Start
112740 mandag kl. 18:45-20:00 06.09.21
112741 mandag kl. 18:45-20:00 22.11.21
Winnie Nauerby

Mavedans
- weekendkursus

Start din weekend som erkenprinsesse. Ma-
vedans er alle moderne pigers mulighed for at
dyrke det feminine. Vi skal leere mavedansens
grundtrin og danse med hele kroppen til ara-
bisk musik. Du far ogsa tips til hvordan du kan
bruge mavedansen i hverdagen og vi leerer en
kort koreografi. Undervisningen foregar fre-
dag fra kl. 18:00-19.55 og lerdagen efter fra k1.
10:00-15:00.

2 gange

FOF Vindegade 72

Kr. 500,- /*475,- Start
112747 fredag k1. 18:00-19:55 01.10.21
112748 fredag kl. 18:00-19:55 05.11.21
112749 fredag kl. 18:00-19:55 03.12.21
112750 fredag kl. 18:00-19:55 07.01.22

Donna Lee Herrick

Folg os pa Facebook

FOF Odense-
Fredericia-Midddelfart
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Tai Chi

Tai Chi kombinerer meditation, fitness og hea-
ling, som kan udvikles til gracigs kampkunst.
Tai Chi-treening skaber balance og harmoni
mellem dine fysiske, emotionelle og spirituelle
elementer.

Tai Chi - begynder
15 gange

Kr. 1520,- /*1430,-

112725 mandag kl. 16:20-17:50
Bjorn Darboe Nissen

Start
27.09.21

Tai Chi - let ovede
18 gange

Kr. 1785,- /*1675,-

112726 mandag k1. 18:00-19:30
Bjorn Darboe Nissen

Start
06.09.21

Tai Chi - ovede

18 gange

Kr. 1785,- /*1675,

112727 mandag kl. 19:40-21:10
Bjorn Darboe Nissen

Start
06.09.21

Qigong - Da Mo Qigong
Qigong arbejder med en syntese af energi, op-
maerksomhed og krop. Bevaegelserne i Qigong
oger dit psykiske velvaere. Et kursus for dig, der
vil stresse af.

Kr. 255,- /*245,-
112728 sgndag k1. 15:30-18:00
Bjorn Darboe Nissen

Dato
10.10.21

Det Indre Smil

Det Indre Smil er en enkel og kraftfuld egvelse,
der forankrer positiv energiidine indre organer
0g 1 nervesystemet.

Dato
10.10.21

Kr. 255,- /*245,-
112729 sendag k1. 18:30-21:00
Bjorn Darboe Nissen




Yoga

Hvis du endnu ikke kender yoga, s tev ikke med at komme for at opleve yogaens gode effekt pa din krop, dit
andedrast og dit sind. @velserne vil styrke dine muskler, rette op pa din holdning og give dig et bedre og dybere
&ndedreet - altsd masser af fornyet energi og lyst til livet. Hos os kan du veelge mellem mange former for yoga.

Undervisningen foregar i FOF-huset, Vindegade 72.

Hatha yoga

Hatha yoga er den oprindelige, klassiske yoga.
Hatha yoga er lige dele styrke, balance og
streek. Denne yogaform er relativ blid og rolig
og kan med fordel kombineres med al anden
motion, men ogsa sta alene.

Hatha yoga for kvinder
16 gange

Kr. 1610,- /*1515,- Start
112801 mandag kl. 10:20-11:50  13.09.21
112804 onsdag kl. 10:00-11:30 15.09.21
Sonja Birkholm

Hatha yoga

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
112805 onsdag kl. 16:30-18:00  29.09.21
Lone Andersen

Iyengar® yoga

Iyengar® yoga er en aktiv yogaform, hvor du
leerer at straekke med aktive muskler og far be-
vidsthed om kroppens holdning og lige linjer.
Iyengar® yoga er kendetegnet ved en unik
kombination af fysisk treening og opovelse af
koncentrationsevnen.

Iyvengar® yoga for seniorer
18 gange

Kr. 1785,- /*1675,- Start
112807 mandag k1. 12:15-13:45  06.09.21
Karen Strzede Spile

Iyengar® yoga

- let govede/ovede

18 gange

Kr. 1785,- /*1675,-. Start
112808 mandag kl. 17:30-19:00  06.09.21

Karen Straede Spile

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk cller pa tlf. 66 11 68 45

Mindful yoga og
afspaending

En pause fra en travl hverdag. I mindful yoga
udever vi fuldt neerveer og tilstedeveerelse i alle
gvelser, hvilket kan hjelpe dig til sterre be-
vidsthed i alt, hvad du ger i din hverdag.

17 gange

Kr. 1695,- /*1595,- Start
112811 torsdag kl. 17:15-18:45 02.09.21
Ann Husted Hansen

Yin yoga

Yin yoga er for dig, som har brug for en mild og
rolig yogaform, der far dit nervesystem ned i
gear. Fysisk arbejder vi med kroppens binde-
vaev og led, og vi vil veere i stillingerne i 3-5
minutter ad gangen. Vi giver os god tid, og fo-
kus er at komme ned i gear og meerke kroppen.
Timen sluttes af med afspeending. En perfekt
afslutning pa en lang dag.

18 gange

Kr. 1785,- /*1675,- Start
112820 mandag kl. 19:00-20:30  06.09.21
Sarah Louise Graskov

De 5 tibetanere

Fa fornyet energi i din hverdag. P4 kurset leerer
du fem enkle yogagvelser, der er beregnet til
at give dig balance i krop og sind. Ved daglig
udferelse af gvelserne gger du dit energiniveau
og far mere overskud i hverdagen. Om du er
smidig eller ej, ung eller gammel, mand eller
kvinde, sa er de 5 tibetanere gode for dig og
dit helbred.

Kr. 240,- /*230,- Dato
112832 lgrdag k1. 10:00-12:00 25.09.21
112833 sondag kl. 10:00-12:00 07.11.21

Sascha Lea Barker

Yoga for maend

Dette hold er kun for maend! Her vil du fa sved
pé panden og udfordre din udholdenhed, mens
du styrker og streekker kroppen. Men du vil
ogsa fa fornyet energi og velveere, mens vi
afspeender krop og sind. Iyengar® yoga giver
kropsbevidsthed, styrke, smidighed og virker
desuden stressreducerende.

18 gange
Kr. 1785,- /*1675,- Start
112825 mandag k1. 19:15-20:45  06.09.21

Karen Straede Spile

Yoga mod stress

Blid yoga med fokus pa at veere til stede i krop,
sind og andedreet. Vi har fokus pa 1o og for-
dybelse i den enkelte yogagvelse og mindful
meditation vil veere en del af programmet. Hol-
det henvender sig til alle, der sgger ro i krop
og sind. Erfaring med yoga er ikke ngdvendig.

6 gange

Kr. 680,- /*645,- Start
112827 tirsdag kl. 16:30-18:00 21.09.21
112828 tirsdag kl. 16:30-18:00 16.11.21

Marianne Risager
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Specialundervisning

Alle hold pé side 36 og 37 er specialundervisning. Specialundervisning er et tilbud til alle, som
pa grund af deres handicap eller skavanker ikke kan deltage pa et almindeligt hold. Beveeger
du dig for lidt, for meget eller forkert? Har du smerter i kroppen, som ger, at du ikke kan deltage
pé et almindeligt bevaegelseshold? P4 disse hold tager vi seerligt hensyn til den enkeltes
handicap og skavanker. Undervisningen foregar pa sma hold med maks. 8 deltagere.

Medmindre andet star angivet, foregar undervisningen i FOF-huset i Vindegade 72.

Gotved er skansom og effektiv treening.

Gotved

Hele kroppen arbejdes igennem pa en enkel,
skansom og behagelig méade. Du kan vasre med
pa trods af gigtsmerter, darlig ryg, inkontinens
eller andre skavanker. Gotved giver velveere,
bedre holdning og en krop, der fungerer bedre.

18 gange

Kr. 1640,- /*1530,- Start
112850 mandag k1. 09:00-10:30  06.09.21
112851 mandag kl. 12:30-14:00  06.09.21
Tine Pedersen

10 gange

Kr. 800,- /*755,-

Phonix Schacksgade 39 Start
112854 onsdag kl. 10:25-11:35 29.09.21
Tine Pedersen

17 gange

Kr. 1220,- /*1145,- Start
112856 onsdag k1. 10:50-12:00 01.09.21
Bodil Bk

17 gange

Kr. 1560,- /*1460,- Start
112857 fredag k1. 10:30-12:00 10.09.21

Tine Pedersen

YoPi - balance

Du behgver ikke veelge mellem yoga og pilates.
YoPi er en treeningsform hvor yogagvelser og
pilatesgvelser supplerer hinanden. Du vil meer-
ke, at du bliver staerkere og smidigere. Traenin-
gen foregar i et roligt tempo, og du vil opleve
at komme i balance med bade krop, sind og
andedreet. Der afsluttes med en afspeending af
hele kroppen.

16 gange
Kr. 1160,- /*1090,- Start
112865 torsdag kl. 13:40-14:50  09.09.21

Ann Husted Hansen

Stabilitet og balance

Har du sveert ved at holde balancen, og mang-
ler du styrke i kroppen? Pa dette hold treener
vi med henblik pa at styrke kroppens barende
muskler, dvs. mave-, 1yg-, 1ar-, balde- og ikke
mindst baekkenbundsmusklerne. Vi vil arbejde
meget med balancesansen, sa du far redska-
ber til at forbedre din balance og dermed din
mobilitet. Vi treener i en rolig atmosfeere til rolig
musik.

16 gange
Kr. 1160,- /*1090,- Start
112873 torsdag kl. 15:55-17:05 09.09.21

Ann Husted Hansen

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk cller pa tlf. 66 11 68 45

Pilates

Med PILATES treeningsprogram ledes du sik-
kert og skdnsomt igennem en reekke ovelser,
hvor der arbejdes med andedraetskontrol, ba-
lance, styrkelse af muskelkorsettet og baek-
kenbunden. Treeningen styrker muskulaturen
omkring leddene, opbygger stabilitet omkring
rygseijlen og styrker hele kroppen. Dette ger
treeningen velegnet til lindring af rygsmerter,
slidgigt, inkontinens og som forebyggelse af
faldulykker.

19 gange

Kr. 1720,- /*1605,-

112860 mandag k1. 11:45-13:15
112861 mandag kl. 13:30-15:00
Ida Agerbaek

Start
30.08.21
30.08.21

Pilates/afspaending

Pilates er en koncentreret og bevidst treenings-
form, hvor der arbejdes med de dybest liggen-
de muskler, saledes at vi opbygger muskel-
styrke indefra. Hele kroppen arbejdes bevidst
igennem med rolige, glidende beveegelser
samtidig med en dyb og rolig vejrtreekning. Vi
er pa underlag under hele forlgbet, og vi laver
afspeendingsevelser indimellem Pilatesgvel-
serne for at lgse op. Vi afslutter med en vel-
veerdsgivende afspeending. Pa dette hold kan
alle veere med, for gvelserne bliver tilpasset
den enkelte deltager.

15 gange
Kr. 1250,- /*1170,- Start
112863 torsdag kl. 10:00-11:20 23.09.21

Helle W. Nielsen




Hensyntagende bevaegelse
Holdet er for dig, der har begreensninger i for-
hold tilbevaegelse. Det kan veere vejrtreeknings-,
gigt- eller hjerteproblemer. Kroppen beveeges
igennem roligt og kontrolleret, sd du meerker en
behagelig gennemstrgmning af ny energi. Vi
arbejder med balance, kondition og evelser, der
styrker, streekker og afspaender kroppen. Der af-
sluttes med en behagelig afspaending.

18 gange

Kr. 1640,- /*1530,- Start
112875 mandag kl. 15:00-16:30  06.09.21
Ann Husted Hansen

18 gange

Kr.1640,- /*1530,- Start
112877 Onsdag kl. 12:30-14:00  01.09.21
Helle W. Nielsen

Morgentraening

for hele kroppen

17 gange

Kr. 1220,- /* 1145,- Start
112878 torsdag kl. 08:45-09:55 02.09.21

Ann Husted Hansen

Baekkenbundstreening

Baekkenbundstreening er ikke alders- eller
konsbestemt. Det er traening af beekkenbunds-
musklerne, hvor du leerer at meerke musklerne
og at lave gvelser, der helt specifikt gar ind og
styrker og strammer op. Maske er du aldrig
blevet steerk efter en fodsel eller operation.
Maske masrker du bare at tiden har gjort dig
slappere. Dette kursus kan helt sikkert hjeelpe
dig péa vej til et liv, hvor det ikke er beekken-
bunden, der afholder dig fra de aktiviteter, du
gerne vil dyrke.

16 gange

Kr. 840,- /*790,-

112872 torsdag kl. 15:00-15:45
Ann Husted Hansen

Start
09.09.21

Knogleskorhed

- osteoporose

Har du osteoporose, er det specielt vigtigt at
leere, hvordan du skaner og bruger din krop
bedst muligt, s& du undgar skader. Treeningen
forebygger og mindsker risikoen for faldulykker
og brud pa knoglerne. Vi arbejder med at inte-
grere treeningen i dagligdagen med seerlig veegt
pa at skabe tillid og gleede ved beveegelse!

19 gange

Kr. 1340,- /* 1255, Start
112880 tirsdag kl. 10:55-12:05 31.08.21
112881 tirsdag kl. 12:30-13:40 31.08.21
Ida Agerbaek

35 gange

Kr. 2300,- /*2140,- Start
112884 torsdag kl. 10:00-11:10  02.09.21

Ann Husted Hansen

Motion og velvaere i
varmtvandsbassin

Har du besveer i muskler, ryg og led? Sa er dis-
se hold seerligt velegnet for dig! Undervisnin-
gen indeholder variationer af gvelser med og
uden rekvisitter. Musklerne styrkes, leddene
smidiggeres og koordination og balance gges.

18 gange
Rosengardskolen
Steermosegardsvej 51

Kr. 920,- /*865,- Start
112940 Tirsdag kl. 18:30-19:15 07.09.21
Berit Hoegh

18 gange

Rosengardskolen,

Staermosegardsvej 51

Kr. 920,- /*865,- Start
112941 onsdag kl. 15:45-16:30 01.09.21
112942 onsdag kl. 16:40-17:25 01.09.21
112943 onsdag kl. 17:35-18:20 01.09.21
112944 onsdag kl. 18:30-19:15 01.09.21

Lise Myltoft

Energitraening og yoga
for kraeftramte

1 samarbejde med Kreeftradgivningen i
Odense tilbyder FOF energitreening for alle
kreeftramte.

Undervisningen er tilrettelagt, sa alle kan
vaere med og opna et sterre velveere. Du kan
godt starte midt i forlgbet, hvis der er plads
pé holdet. Du far beveeget hele kroppen -
alle muskler og led kommer vi omkring i et
roligt tempo. Styrketreening, konditionstree-
ning og udstreekning er en del af undervis-
ningen hver gang. P4 yogaholdene arbejder
vi med at fa &ndedreettet roligt og dybt ned
i lungerne og fa tankerne ledt hen pé nuet,
kroppen, sindet og andedraettet.

Energitraening for

kraeftramte

20 gange

Kr. 1400,- /*1310,- Start
112900 tirsdag kl. 09:30-10:40  24.08.21
112901 tirsdag k1. 10:50-12:00  24.08.21
112903 tirsdag k1. 17:15-18:25  24.08.21
Ann Husted Hansen

Mindful yoga for
kraeftramte

18 gange

Kr. 1280,- /*1200,- Start
112905 torsdag k1. 11:20-12:30  26.08.21

Ann Husted Hansen

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk cller pa tlf. 66 11 68 45
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Foraelder/barn

Hos FOF har vi mange tilbud til dig og dit barn. Du finder mulighed for bevaegelse, lige fra du er blevet
gravid, til efter du har fodt og skal i gang med treeningen igen. Der er mange speaendende tilbud - bade for
dig, der ensker at styrke din egen krop, og for dig, der ogsa ensker at udvikle dit barns motoriske sanser.

I form til fodsel

Her kan du forvente at fa en grundtreening til
din gravide krop. Vi arbejder med styrke, puls,
streek, afspeending og ikke mindst vejrtraek-
ning. @velserne vil forlebe i et tempo sa du kan
né at meerke efter og veere fuldt til stede. For-
malet er at give dig en god fornemmelse af din
krops ressourcer og mindske eventuelle gravi-
ditetsgener. Dette kursus vil forberede dig og
din krop til fodslen.

I form efter fodsel

Er du Klar til at f4 gang i kroppen igen efter
fodsel? Sa kom og veer med - gerne sammen
med din baby. Vi skal i gang med din genop-
treening af baekkenbunden, mavemusklerne og
rygmusklerne. Vi vil med omsorg og neerveer
arbejde med hele kroppen hver gang, da hele
kroppen gennem graviditet og fedsel er blevet
belastet. Dette hold er for dig, der gerne vil i
form pa en sund og hensigtsmaessig made.

8 gange 8 gange

Kr. 680,- /*645,- FOF Vindegade 72

FOF Vindegade 72 Start  Kr. 680,- /* 645,- Start
112955 mandag k1. 16:45-17:55  13.09.21 112960 torsdag kl. 11:00-12:10  28.10.21
112956 mandag kl. 16:45-17:55  15.11.21 120960 torsdag kl. 11:00-12:10  06.01.22

Ann Husted Hansen

Treening for gravide i
varmtvandsbassin

Skansomme ovelser i vandet for dig, som er
gravid. Ved vandgymnastik traener og afspeen-
der vi de overbebyrdede muskelgrupper med
moderat intensitet tilpasset din fysiske forméa-
en. En behagelig treening under din graviditet!

8 gange

Kr. 655,- /*630,-

Rosengardskolen,

Steermosegardsvej 51 Start
112970 tirsdag kl. 19:25-20:10 07.09.21
112971 tirsdag kl. 20:15-21:00 07.09.21
112972 tirsdag kl. 19:25-20:10 16.11.21
112973 tirsdag kl. 20:15-21:00 16.11.21

Marianne Lykke Hansen

Tilmeld dig pa www.fof-ofm.dk eller pa tlf. 66 11 68 45

Sara Brinkmann

Husk tilmelding
i god tid, sa du sikrer
dig en plads

Har du gode idéer
til kurser, ture eller
foredrag, sa sig til!
Kontakt os pa 6611 6845
eller info@fof-ofm.dk

Folg os pa Facebook
FOF Odense-
Fredericia-Midddelfart




Meditation og mindfulness

Dig og dit liv

Fa mere overskud og velvesre i hverdagen! Hos FOF er der rig
mulighed for at gere noget for dig selv og dit velbefindende.
Du kan arbejde med din indre ro samt dine tanker og falelser.
Laes mere om hvert enkelt kursus pa www.fof-ofm.dk.
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Mindfulness

Via sma praktiske gvelser og meditationer gver
vi os i at have fokus pa én ting ad gangen, at
veere til stede i nuet - lige nu, lige her. Vi treener
i at veere opmaerksomme pa tankemylder, uro,
forstyrrelser, folelser og @ver os i at vaere venli-
ge og nysgerrige overfor alt det, vi rummer og
oplever. Holdet henvender sig til alle.

6 gange

Kr. 680,- /* 645,-

FOF Vindegade 72 Start
112985 torsdag kl. 17:30-19:00  16.09.21
112986 torsdag kl. 17:30-19:00 11.11.21

Marianne Risager

Giv dine medarbejdere
en unik oplevelse!

Vi har de kreative
rammer til teambuilding
i kokken, foredragssal,
bevaegelsesrum m.m.
Kontakt os pa
info@fof-ofm.dk eller
6611 6845

Find ro i naturen!
Laees ogsd om Stillevandring med naturterapeut og yogaleerer Sarah Louise Graskov og ja-
pansk skovbadning — shinrin-yoku — med psykolog og naturterapeut Rikke Rodam pa side 8.

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk cller pa tlf. 66 11 68 45

Meditation/
klangmeditation

At meditere bidrager til at finde ind til den
autentiske udgave af dig, til at finde ro og slutte
fred. Vi mediterer med fokus pa dndedreettet.
I starten af forlebet vil du blive guidet trygt
gennem alle meditationer og efterhdnden vil
vi gve 0s i at meditere med mindre guidning
og i stilhed. Meditativ beveegelse og medita-
tion til klange og vibrationer fra syngeskéle vil
veere en del af programmet. Holdet henvender

sig til alle.

6 gange

Kr. 520,-/*495,-

FOF Vindegade 72 Start
112990 torsdag kl. 19:20-20:30  16.09.21
112991 torsdag kl. 19:20-20:30 11.11.21

Marianne Risager

Meditation/
klangmeditation og
meditativ bevagelse

Kr. 240,- /+230,-

FOF Vindegade 72 Dato
112995 lordag k1. 10:30-12:30  13.11.21
Marianne Risager

Mindfulness og yoga

Velkommen til et par spaendende timer, hvor vi
laver yogaevelser med bevidst neerveer og op-
maerksomhed. Yogagvelserne er enkle, sé alle
kan veere med og vi arbejder bade med balan-
ce, smidighed og styrke. At gve sig i at koble
fuld bevidsthed og opmerksomhed pa sin
krop og andedreet er en slags opdagelsesrej-
se, hvor du forbinder dig med dig selv, som du
har det lige nu i dette gjeblik. Vi arbejder bade
med statiske gvelser og enkle flowsekvenser
og slutter timen af med yoga nidra. Vel madt.

Kr. 300,-/%290,-

FOF Vindegade 72 Dato
112988 lgrdag kl. 10:00-13:30 09.10.21
Lone Andersen

Priser med *
er rabatprisen for

pensionister, efterlonnere
og studerende, som bor i
Odense Kommune
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Kulturhgjskolen i Fredericia

Velkommen i FOF’s kulturhgijskole i Fredericia, hvor du kan
opleve en raeekke spaendende foredragsholdere i Tajhuset,
Koncertsalen, Gothersgade 34, 7000 Fredericia.

Alle foredrag ligger pa fredage kl. 09.30 - 12.00,

og der er gratis kaffe, te og vand.

Kulturhejskolen ledes af Dagny Kaester og Poul Storgaard Mikkelsen.

6 gange
Pris for hele serien kr. 695,-
Holdnummer 212120

Fredag den 1. oktober

Fredag den 15. oktober

Fredag den 5. november

Fortaelleduoen Hovsgaard og Harboe
Med bred historisk indsigt og stor erfaring fra
friskoleverdenen indbyder Hovsgaard & Har-
boe til smil pa laeben og stof til eftertanke, néar
de tager fat i en reekke tematikker og omdrej-
ningspunkter, de fleste af os kan nikke gen-
kendende til fra vores skoletid — fra det forste
kys til den klassiske lejrskole og dén ene laerer,
som gjorde den store forskel.

Fredag den 8. oktober

Sjardur Skaale, feerosk medlem af
Folketinget

Trumps kebstilbud var et wake-up call til
Rigsfeellesskabet. NATO vil nu gerne have
en militeer radar sat op pa Feergerne, den for-
ste militeere installation pa gerne i mange ar.
Hvordan drages Feergerne ind i det storpoliti-
ske spili Arktis, og hvordan udfordrer det Rigs-
feellesskabet? Hvad er grenserne for Rigsfeel-
lesskabets handlemuligheder i Arktis?

Fredag den 29. oktober

Birgitte Possing, professor emerita i
historie og antropologi

Med afseet i sin bestsellerbog 'Argumenter
imod kvinder' (2018) kaster Birgitte Possing
lys over en handfast tradition for at nedgere
ambitigse kvinder - lige fra det politiske liv til
den kulturelle scene. Vi herer en perlerekke
af historier, hvor kvinder bebrejdes for at gere
for lidt, for meget eller forkert. Mandens fejl er
hans egen, kvindens fejl er kennets.

Fredag den 12. november

Psykolog Anne Knudsen og journalist
Steen Valgreen-Voigt

Om digteren Jens Rosendals liv og forfatter-
skab. Jens Rosendal er den danske digter, der
har flest sange med i Hojskolesangbogen, bl.a.
den populere “Du kom med alt det der var
dig”. Foredraget tager afseet i bogen “Du kom
med alt det der var dig”, som er skrevet af da-
gens foredragsholdere. Vi synger flere af Jens
Rosendals sange og herer de forteellinger, der
knytter sig til.
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Steen Hildebrandt, professor og
ekspert i FN's Verdensmal

Foredraget fokuserer pa FN's beredygtig-
hedsmal og setter dem ind i en dansk kon-
tekst. Hvordan udvikles Danmark til ikke
bare at veere et velfeerdssamfund, men et
beeredygtigt velfeerdssamfund? Er det muligt,
onskeligt, nedvendigt? Og hvordan stiller det
de yngre generationer i forhold til fremtidens
muligheder?

Tilmeld dig pa www.fof-ofm.dk eller pa tlf. 66 11 68 45

Per Pallesen, skuespiller

Per Pallesen forteeller eerligt og humoristisk om
et langt liv i dansk underholdning, hvor han al-
tid har kunne veelge fra gverste hylde, og altid
har valgt arbejdet til — ogsa pa bekostning af
familien. Foredraget byder pa masser af forteel-
linger fra et eventyrligt sceneliv og anekdoter
om elskede (og ikke-elskede) skuespiller-kolle-
ger. Der har veeret flest lyse stunder i Per Pal-
lesens liv, men et langt liv har naturligvis ogsa
budt pa sveere perioder — ogsa det forteeller
Pallesen eerligt om.

Kulturhejskolen er en
samlet pakke, sa der kan
altsa ikke kobes billetter til
de enkelte foredrag.

Ret til eendringer i pro-
grammet forbeholdes.

Laes mere og keb billet pa
www.fof-ofm.dk eller ring
til os pa tlf. 6611 6845




Fredericia

Er du til kreativ udfoldelse, sproglig udfordring eller vil du gerne gere noget godt for din krop?
S& har FOF et kursus, hvor du i hyggeligt samvesr med andre kan dyrke din interesse.

Fé& sparket liv i dit engelske, og veer pa forkant
med efterarsseesonen. Der er otte medegan-
ge, og hver mgdegang har sit eget tema f.eks.
samarbejde og konkurrence, mad og drikke,
fortesllinger og rejser. Du far rig mulighed for at
bruge sproget aktivt, ndr du i samtale med un-
derviseren og dine medkursister gar til veerks
med at lgse forskellige opgaver. Vi medes
mandage og torsdage.

8 gange

Kr. 905,-

Kirstinebjergskolen,

Havepladsvej 175 Start
212240 mandag kl. 17:00-18:50  23.08.21

Joyce Kloster

Du kan allerede fore korte, enkle samtaler, og
du har lyst til at arbejde mélrettet mod at kun-
ne fore lidt leengere samtaler. Gennem diskus-
sioner og samtalegvelser far du mulighed for at
bruge det ordforrad, du allerede har, udvide det
og leere at udtrykke dig friere og mere naturligt.

15 gange

Kr. 1520,-

Kirstinebjergskolen,

Havepladsvej 175 Start
212210 tirsdag Kkl. 16:30-18:20 21.09.21

Joyce Kloster

Deltagerne pa dette hold har afsluttet arbejdet
med laerebogssystemerne og har i 2-3 ar arbej-
det med lettere, autentiske tekster, der danner
grundlag for samtale og udvidelse af ordforrad.
P& kurset vil vi fortsat arbejde med at udvide
kendskabet til den fransktalende verden gen-
nem litteratur og sagprosa. Grammatikken gen-
opfriskes lejlighedsvis, nér der er behov for det.

20 gange

Kr. 1960,-

Kirstinebjergskolen,

Havepladsvej 175 Start
212510 onsdag kl. 16:00-17:50 06.10.21

Marianne Dahl Karstoft

Spansk er modersmal for ca. 450 mio. menne-
sker verden over. Her leerer du den grundleeg-
gende grammatik og dagligdags vendinger.
Der laegges iseer veegt pa at optreene god udtale
og forstaelse for sprogets opbygning. Du bliver
preesenteret for spansk kultur og traditioner, og
kurset forudseetter intet kendskab til spansk.
Vi bruger Buena Idea I som grundbog og sup-
plerer evt. med artikler fra spanske bager.

Leemos y discutimos! Du kan samtale pa
spansk, men gnsker at blive bedre til udtalen,
til at holde nuveerende leering vedlige eller blot
at medes med andre for at tale pa spansk . Vi
seetter fokus pa samtalen, og vi bruger artikler
fra beger, Internet og aviser. Vi arbejder med
samtale- og lyttegvelser, og i det omfang, der
er behov for det, arbejder vi med grammati-
ske emner. Vi arbejder med emner som Paul
Gauguin, kunstmaler, som vil veere det forste
emne. Der vil veere udgifter til kopier.

14 gange

Kr. 1430,- 14 gange

Kirstinebjergskolen, Kr. 1430,-

Havepladsvej 175 Start  Kirstinebjergskolen,

212601 torsdag kl. 17:30-19:20  30.09.21 Havepladsvej 175 Start
Madeleine Larsen 212605 tirsdag kl. 17:30-19:20 28.09.21
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Madeleine Larsen




Malekursus i hyggelige rammer pa Kunstskolen BIA.

Beveeg hele kroppen igennem og f& ny energi
i hverdagen. Ud fra et funktionelt udgangs-
punkt arbejder vi alsidigt og varieret med
bevaegelse. Vi arbejder bevidst med musik og
rytme som redskab til at lasne speendinger og
frigere energi. Vi slutter af med afspaending

17 gange

Kr. 1320,-

Sundhedshuset,
Dronningensgade 97
212680 fredag kl. 11:45-12:55
Bodil Bek

Start
03.09.21

Vi arbejder med bl.a. kredslgbs-, smidigheds-
og andedreetsgvelser samt udspeending. Du
opnar sterre velveere og derved mere overskud
og gleede i hverdagen.

14 gange

Kr. 970,-

Taekwondo Klubben,
Norgesgade 14

212750 onsdag kl. 12:00-13:00
Pia Lisa Hansen

Start
29.09.21

Du vil pa dette kursus blive introduceret til
maleriets mange muligheder bade inden for
akvarel- og akrylteknik. Undervisningen fore-
gar individuelt, men der er faslles undervisning
hvor du leerer om materialer, udtryksform, far-
ver og idéudvikling. Du kan bade preve akva-
rel- og akryl-maleteknikker eller du kan veelge
den ene teknik. Der vil veere udgifter til mate-
rialer. Medbring papir, blyant og evt. de male-
redskaber, du har.

10 gange

Kr. 1520,-

Kunstskolen Bla,

Aarestrupsvej 2 Start
213170 tirsdag kl. 18:30-21:15 14.09.21

Charlotte Niemann

Start ugen ud med at gere noget godt for krop-
pen! Yin yoga har en dejligt afstressende ef-
fekt. I Yin yoga arbejder vi med at afspaende
og smidiggere bindeveevet for at opnéd en mere
smidig og fleksibel krop. Hver stilling holdes
leengere end i de mere dynamiske former for
yoga - helt op til 3-5 minutter. Det lyder méske
som lang tid, men du vil hen ad vejen leere at
give efter og finde ro i stillingerne - og dermed
opna mere smidighed og 1o i krop og sjeel. Hol-
det er dbent for alle.

15 gange

Kr. 1520,-

Sundhedshuset, gymnastiksalen,
Dronningensgade 97 Start
212815 mandag kl. 08:00-09:30 27.09.21
Pia Lisa Hansen
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Treening i varmt vand

Kom og oplev beveegelsesgleede og genfind og vedligehold bevaegelighed i led og
muskulatur. Méalet er at forbedre dit aktivitetsniveau, dit velveere og din livskvalitet. Der

er ikke tale om svgmmeundervisning, men udelukkende om traening i vand.

Undervisningen foregar i bassinet i Sundhedshuset, Dronningensgade 97.

19 gange 16 gange 18 gange

Kr. 1205,- Start  Kr. 1045,- Start  Kr. 1150,- Start
212760 mandag kl. 16:00-16:45 23.08.21 212772 torsdag kl. 16:55-17:40  09.09.21 212774 fredag kl. 14:30-15:15 03.09.21
212761 mandag k1. 17:00-17:45 23.08.21 Annette Nielsen Pia Lisa Hansen
212771 torsdag kl. 15:00-15:45  26.08.21 49 gange

Susanne Dalsgaard Kr. 1100,- Start

18 gange 212773 torsdag kl. 18:55-19:40  02.09.21

Kr. 1150,- Start  Dorte Skak Madsen

212762 mandag kl. 18:00-18:45  30.08.21

212763 mandag kl. 19:00-19:45  30.08.21

Dorte Skak Madsen

20 gange

Kr. 1255,- Start

212764 tirsdag kl. 18:00-18:45 24.08.21

212765 tirsdag kl. 18:50-19:35 24.08.21

212766 tirsdag kl. 19:40-20:25  24.08.21

Tommy Frederiksen

19 gange

Kkr. 1205,- Start

212768 onsdag Kkl. 14:00-14:45  25.08.21

212769 onsdag kl. 15:00-15:45  25.08.21

212770 onsdag kl. 16:00-16:45  25.08.21

Sylvia Randstorf Phillip

Saerligt tilrettelagt undervisning

Undervisningen foregar pa smé hold med maks. 8 deltagere, s& underviseren har
mulighed for teet kontakt og personlig vejledning for at sikre, at gvelser udferes korrekt
0g 1 overensstemmelse med den enkeltes funktionsnedsaettelse. Er ikke andet naevnt,
foregdr undervisningen i bassinet i Sundhedshuset, Dronningensgade 97.

Malet er at forbedre dit aktivitetsniveau, dit
velveere og din livskvalitet. Der er ikke tale
om svgmmeundervisning, men udelukken-
de om treening i vand. Dette hold er mélret-
tet for deltagere med rygproblemer.

16 gange

Kr. 1100,- Start
212940 onsdag kl. 17:00-17:45 08.09.21
212941 onsdag kl. 18:00-18:45 08.09.21
Pia Lisa Hansen

Gennem bevaegelsesovelser, styrketraening
og udspaending arbejdes hele kroppen igen-
nem. Vandet yder modstand, som udnyttes
til styrketreening. Opdriften ger det lettere at
beveege sig, men udfordrer ogsé balancen, som
udnyttes til balancetreening. Den naermest op-
havede kropsveegt nedseetter belastningen
pé leddene under treeningen. Der vil blive ta-
get hensyn til dine individuelle behov og be-
greensninger.

16 gange

Kr. 1045,- Start
212942 torsdag kl. 16:00-16:45  09.09.21
Annette Nielsen

17 gange

Kr. 1100,- Start
212943 torsdag kl. 18:00-18:45  02.09.21
Dorte Skak Madsen
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Kurset er for dig med gigt, ryg-, hofte- eller
knasproblemer. Formalet med trssningen er
at styrke muskulaturen og give den bedre
udholdenhed, sa leddene aflastes. Det er
vigtigt, at du far en god styrke og stabilitet
af bl.a. mave, ryg, ben og nakke for at mod-
virke smerter og bevare et aktivt liv.

10 gange

Kr. 700,-

Sundhedshuset, gymnastiksalen,
Dronningensgade 97 Start

212850 tirsdag kl. 13:00-14:00 14.09.21
Lene Balling Engelsen




M Middelfart

Farverige penselstrog, fremmede kulturer eller fokus pa dig og dinel!
Uanset interesse, sé tilbyder FOF dig inspirerende kurser.

LAEVATHAAIN

Engelsk 4

Et kursus for dig, som har laert engelsk fer,
men skal have det genopfrisket. Vi leegger
vaegt pa samtale, som vil tage udgangs-
punkt i spergsmal til en tekst, men der vil
ogsé veere diskussioner, hvor man selv skal
komme pa banen med egne meninger. Fo-
kus er at kunne opbygge et ordforrad, fa
hjeelp til bestemte formuleringer samt at
leere at argumentere for egne synspunkter
pé engelsk. Der tales bade dansk og engelsk
itimerne.

Spansk 1

Spansk er modersmél for ca. 450 mio. menne-
sker verden over. Her leerer du den grundleeg-
gende grammatik og dagligdags vendinger.
Der leegges iseer veegt pa at optreene god ud-
tale og forstéaelse for sprogets opbygning. Du
bliver praesenteret for spansk kultur og tradi-
tioner, og kurset forudsaetter intet kendskab til
spansk. Vi bruger Buena Idea I som grundbog
og supplerer evt. med artikler fra spanske bg-
ger.

Sprog for alle - engelsk, tysk og spansk

Spansk 4

jAdelante! Jo mere man leerer, jo mere in-
teressant bliver det. Du kan nu begéa dig i
daglig samtale pa spansk, men vil gerne
leere mere. Pa dette kursus vil vi ga dybere
ind i forstaelsen af det spanske sprog og den
spanske grammatik. Vi fokuserer meget pa
samtalesituationer, og du leerer at bega dig i
daglig samtale. Vi arbejder med Buena Idea
2 og repeterer, hvor der er behov for det igen-
nem forskellige gvelser.

Tysk for let gvede. Du kan en del tysk, men
vil gerne udbygge dit kendskab til sproget.
P& kurset vil vi arbejde med forskellige tek-
ster for at treene talefeerdigheden og udvide
ordforradet samtidig med, at vi gennem
ovelser leerer den relevante grammatik.

14 gange
Kr. 1430,-
@stre Skole, Viaduktvej 55 Start
312302 mandag kl. 17:00-18:50  20.09.21

Kirsten Bundgaard

Carlos Ortega

Loes mere om de
enkelte sprog og indhold

pa niveauerne pa
www.fof-ofm.dk

15 gange 15 gange
15 gange Kr. 1520,- Kr. 1520,-
Kr. 1520,- Skovhuset, Veerkstedvej 2A Start  @stre Skole, Viaduktvej 55 Start
@stre Skole, Viaduktvej 55 Start 312601 onsdag kl. 09:00-10:50 15.09.21 312604 onsdag kl. 17:00-18:50 15.09.21
312204 onsdag kl. 19:00-20:50  15.09.21  Carlos Ortega Carlos Ortega
John Rampley 15 gange
Kr. 1520,- Spansk 5
TVSk 3 Ostre Skole, Viaduktvej 55 Start Du kan efterhdnden en del spansk. Vi fo-
312602 onsdag kl. 19:00-20:50  15.09.21

kuserer pa at styrke den mundtlige sprog-
feerdighed. Vi fortseetter med Buena Idea 2
og andet materiale, der kan danne basis for
samtale. I det omfang, der er behov for det,
repeterer vi den grundleeggende grammatik
gennem forskellige opgaver.

15 gange

Kr. 1520,-

Skovhuset, Vaerkstedvej 2A Start
312605 onsdag kl. 11:00-12:50 15.09.21
Carlos Ortega

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk cller pa tlf. 66 11 68 45




Bevaegelse og mindfulness
gor godt for krop og sjael
Du ger noget godt for dig selv, nar du passer pa din krop og din

sundhed. FOF tilbyder mange motionsformer, s du kan tresne
smidighed og styrke dine muskler i dejligt samveer med andre.

Gotved

Beveeg hele kroppen igennem og f& ny energi
i hverdagen. Ud fra et funktionelt udgangs-
punkt arbejder vi alsidigt og varieret med
beveegelse. Vi arbejder bevidst med musik og
rytme som redskab til at lasne speendinger og
frigere energi. Vi slutter af med afspaending

Gotved - special

Her kan du beveage dig til en sund og steerk
krop - fysisk og psykisk. Vi kommer skdnsomt
hele kroppen igennem med rytmiske beveegel-
ser, som lgsner spaendinger, styrker musklerne
og kredslgbet i hele kroppen. Vi afslutter med
en afspeending.

Pilates

Styrk dine muskler og fa en bedre holdning -
s slider du mindre pé led og far feerre smerter.
Pilates stabiliserer dine korsetmuskler (mave/
1yg), og der bliver strammet op. Undervisnin-
gen tilpasses deltagerne.

17 gange
16 gange 16 gange Kr. 1445,-
Kr. 1255,- Kr. 1255,- Faengsundhuset,
Faengsundhuset, Faengsundhuset, Teglgardsparken 116 st. Start
Teglgardsparken 116 st. Start Teglgardsparken 116 st. Start 312710 tirsdag kl. 16:00-17:15 14.09.21
312680 torsdag k1. 09:00-10:10  09.09.21 312850 torsdag kl. 10:30-11:40  09.09.21 Maja Andersen
Bodil Bek Bodil Bek
17 gange
Husk tilmelding ;f" 1320,
- = o 0 engsundhuset,
1 god t_"ld' sa du sikrer Teglgardsparken 116 st. Start
dig en plads 312851 fredag k1. 09:30-10:40 _ 03.09.21

Bodil Bak
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Qigong

Qigong er neensom og langsomme bevegelser.
Jeg guider dig igennem de dejlige og blade be-
vaegelser. Du vil opleve en afslappethed og en
fysisk afspeending der pavirker din krop bade
mentalt og fysisk. Qigong leerer dig at veere til
stede lige nu og her med vejrtraekning, krops-
holdning og tanker. Samtidig med en venlig-
hed og neensomhed, der vil felge dig fremover.
12 gange

Kr. 990,-

Strib Skole, Rojlemosevej 9
312725 tirsdag kl. 17:00-18:10
Hanne Nielsen

Start
14.09.21

Skansom Qigong

10 gange

Kr. 590,-

@stergades Forsamlingshus,
Ostergade 33

312855 tirsdag kl. 10:00-10:45
Hanne Nielsen

Start
28.09.21

Har du gode idéer
til kurser, ture eller

foredrag, sa sig til!
Kontakt os pa 6611 6845
eller info@fof-ofm.dk
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LAEVATHAAIN

Akrylmaling/akvarel

Du vil pa dette kursus blive introduceret til
maleriets mange muligheder bade inden for
akvarel- og akrylteknik. Undervisningen for-
gar individuelt, men der er feelles undervisning
hvor du leerer om materialer, udtryksform, far-
ver og idéudvikling. Du kan bade prove akvarel
og akryl maleteknikker eller du kan vaelge den
ene teknik. Der vil veere udgifter til materialer.
Medbring papir, blyant og evt. de maleredska-
ber, du har.

10 gange

Kr. 1520,-

Fjelsted-Harndrup Skole,

Fjellerupvej 26 Start
313170 tirsdag kl. 14:30-17:15 14.09.21
313171 torsdag kl. 19:00-21:45 16.09.21

Charlotte Niemann

Det klassiske franske
kokken - hver 4. uge

Det klassiske franske keokken er grundpillen i
gastronomiens verden og blandt andet funda-
mentet for klassisk dansk mad. Over 5 gange
skal vi dykke ned i alt fra regionale retter som
bouillabaisse og coq au vin - til leekker hver-
dagsmad som croque madame og egg bene-
dict, og vi skal selvfelgelig ogsa forbi det sede
kokken. Tag dine 2 skarpeste knive, et par vi-
skestykker og karklude med - og gerne en god
flaske vin - og lad os dykke ned i fransk koge-
kunst i feellesskab. Udgifter til ravarer kr. 110
pr. gang afregnes direkte med underviseren.

5 gange

Kr. 1190,-

@stre Skole, Viaduktvej 55 Start
313001 torsdag kl. 17:30-21:00  16.09.21

Nikolai Tholstrup Gravgaard

Foredrag og debat i Middelfart

Laes mere om vores gvrige foredragsarrangementer
pa side 5-7 samt pa www.fof-ofm.dk

GIDSEL

DANSKERNES FLUGT FRA SADDAM
HUSSEIN 0G GOLFKRIGEN

Det sidste gidsel

Mogens Pedersen, diplomat, og Ole
Sennichsen, forfatter

Da Saddam Hussein i 1990 invaderede
Kuwait udleste det en international krise,
der forte til Golfkrigen, hvor over 100 dan-
skere blev fanget i den lille arabiske olie-
stat. Det lykkedes dog at fa de fleste danske
gidsler hjem, og til sidst holdt irakerne kun
ét gidsel fanget: Den danske diplomat, Mo-
gens Pedersen, der nu er bosat i Middelfart.
Med udgangspunkt i bogen "Det sidste
gidsel” (2020) bliver Mogens Pedersen in-
terviewet af Ole Sennichsen, som er en af
forfatterne bag. Her om plyndringer, flugt-
forseg, feengselsophold, falske pas og poli-
tiske forviklinger, nar Mogens Pedersen og
Ole Sgnnichsen sammen gaester Kultur@en.
Arrangereret i samarbejde med Middelfart
Kultur & Bibliotek.

Kr. 80,-
Kultur@en, Havnegade 6 Dato

312120 tirsdag kl. 19:00-21:00 28.9.21

Bolsjefilosofi og andre
leverad

Marie Brixtofte, psykolog og forfatter
Nar alt det, vi leerte som bern, spaender ben
for os som voksne ...

Med udgangspunkt i sin bog "Bolsjefilosofi
og andre leverad” tager Marie Brixtofte fat
péa nogle af de ting, mange af os bovler med
i tilveerelsen som ensomhed, lavt selvveerd,
@ngstelighed, darlig samvittighed og sorg.
Vi veelger ikke selv den rygseek vi udstyres
med af vores foreeldre, og det betyder, at vi
ofte har brug for at kigge i den og pakke den
lidt om, nér vi bliver voksne. I samtale med
publikum reflekterer Marie Brixtofte denne
aften over bagagens betydning for et godt
liv og praesenterer modeller for, hvordan
man kan blive mere omsorgsfuld over for sig
selv. Arrangeret i samarbejde med Middel-
fart Kultur & Bibliotek.

Kr. 125,-
Kultur@en, Havnegade 6 Dato
312121 torsdag kl. 19:00-21:30 7.10.21
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Assens

Lav Gotved med Bodil Baek, og veer kreativ pd nyt malekursus med Charlotte Niemann.

N
~J

Tegning/akvarel

Bliv introduceret til bade tegne- og akvareltek-
nikker. @nsker du at leere om de grundleeggen-
de tegne- og akvarelteknikker, er dette kursus
det helt rigtige. Du vil desuden blive intro-
duceret til nogle af akvarelmaleriets mange
spaendende udtryksformer og fa inspiration til
at preve nye metoder. Hvis vejret er godt, teg-
ner og maler vi ude. Du far en materialeliste
inden start. Der er undervisning pa felgende
dage: onsdag d. 1/9, fredag d. 3/9, onsdag d.
8/9, fredag d. 10/9.

x>
)
)
=
=
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4 gange

Kr. 765,-

Peter Willemoesskolen,

Skelvej 29 Start
413160 onsdag kl. 16:00-19:00 01.09.21
Charlotte Niemann

Folg os pa Facebook
FOF Odense-

Gotved Fredericia-Midddelfart

Gotvedbeveaegelse giver gleede og energi - og

gor dig klogere! Du arbejder med kroppens Har du g°de ideer

anatomi, fysiologi og funktion via rytme og til kurser, t}“e eller
totalbeveegelse. Musikken inspirerer til de ryt- foredrag, sa sig til!
miske beveegelser, som lgsner spaendinger og Kontakt os pé 6611 6845
styrker musklerne og kredslgbet. Vi slutter af eller info@fof-ofm.dk
med afspaending.

18 gange

Kr. 1390,-

Arena Assens, Radhus Alle 25 Start
412681 mandag kl. 09:20-10:30  30.08.21
412682 mandag k1. 10:45-11:55  30.08.21
Bodil Baek

17 gange

Kr. 1245,-

Glamsbjerg Fritidscenter,

Magevej 7 Start
412684 tirsdag k1. 09:00-10:10 07.09.21
Bodil Baek

15 gange

Kr. 1190,-

Aarupskolen, Mgllebakken 31 Start
412687 torsdag kl. 17:00-18:10 16.09.21
Bodil Baek

Gotved - special

Her kan du bevage dig til en sund og steerk
krop - fysisk og psykisk. Vi kommer skdnsomt
hele kroppen igennem med rytmiske beveegel-
ser, som lgsner spaendinger, styrker musklerne
og kredslgbet i hele kroppen. Vi slutter af med
en afspeending.

17 gange

Kr. 1245,-

Glamsbjerg Fritidscenter,

Magevej 7 Start
412850 tirsdag kl. 10:30-11:40 07.09.21
Bodil Ba&k
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Det med smat ...

Tilmelding
Hvis du melder dig tili god tid, er chancen sterre for at fa plads pa det
gnskede kursus eller arrangement, du gerne vil deltage i.

Tilmelding foregdr nemmest og hurtigst ved at ga ind pé vores hjem-
meside www.fof-ofm.dk, som indeholder alle vores tilbud i Odense,
Fredericia, Middelfart og Assens. Du kan betale med Dankort, Net-
bank el. MobilePay. Du vil herefter modtage en reservationsbekraef-
telse pr. mail, og nér vi har modtaget din betaling, far du en endelig
bekreaeftelse pa din plads pa holdet.

Du kan ogsa ringe til os i kontortiden eller komme ind forbi pa kontoret
— 54 hjeelper vi med tilmeldingen.

Afmelding

Hvis du fortryder en kursustilmelding, sa kontakt os pa kontoret.
Manglende betaling betragtes ikke som en afmelding — sa giv os be-
sked, hvis du ikke kan deltage. Du kan fa dit kursusgebyr tilbage ved
afmelding senest 2 uger fer kursusstart.

Vi gor opmeerksom pa, at vi ikke kan refundere betaling for rejser og
udflugter efter sidste betalingsdato. Tegn en afbestillingsforsikring,
hvis du gnsker den mulighed. Foredragsbilletter refunderes ikke.

Tilskud og rabatter

Odense Kommune yder tilskud til pensionister, efterlensmodtagere
og studerende med bopeel i kommunen. Den reducerede pris er mar-
keret med * i kursuspriserne. Fredericia, Middelfart og Assens kom-
muner yder desveerre ikke denne rabat. Familie- og mangderabat
gives til deltagere med samme adresse samt deltagere, som gar pa
mere end ét holdforlgb hos FOF Odense-Fredericia-Middelfart inden-
for folkeoplysningen i samme saeson — dog ikke pa kurser under 10
lektioner eller ved foredrag, debatter, rejser og gvrige arrangementer.
Hvis du gnsker rabat, s& kontakt os, nar kurset er sat i gang.

Ferie
Der er ikke undervisning péa folkeskolernes feriedage, medmindre an-
det er aftalt.

Undervisere

Du finder oplysninger om den enkelte underviser pa vores hjemmesi-
de www.fof-ofm.dk. Telefonnummer pa underviser oplyses ved hen-
vendelse til kontoret.

Materialer

Boger og materialer til alle fag betales af deltageren selv, medmindre
andet star angivet i kursusteksten. Ekstraudgifter til materialer afreg-
nes direkte med underviseren. Undervisningskopier, som undervise-
ren udleverer, er gratis.

Private grupper, foreninger og virksomheder

Har din forening eller virksomhed brug for ny viden og nye idéer? Ring
til os pa 6611 6845, og lad os drefte behov og muligheder. Vi under-
viser ogsa gerne i jeres lokaler. Kontakt ogséa gerne skoleleder Lene
Spanggaard direkte pa Isp@fof-ofm.dk.

Os pa kontoret

P& kontoret meder du kursussekreteer Charlotte Yssing, bogholder/
kursussekreteer Randi Stampe samt skoleleder Lene Spanggaard. Kon-
toret ligger i FOF's kursusejendom, Vindegade 72-74, 5000 Odense C.

Kontorets abningstider
Mandag til torsdag kl. 10:00-15:00.
info@fof-ofm.dk

tlf. 6611 6845

Bestyrelse

Rune Kallager (formand), Lars Havelund (neestformand), Merete @ster-
bye, Rikke Beider, Sara Ekknud Windell, Arne Tofterup, Poul Storgaard
Mikkelsen, Bodil Baek, Bendt Eriksen og Preben Juhl Rasmussen.
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KLOGERE. SUNDERE. 4LADERE

Tilmeld dig pa www.fof-ofm.dk
FOF Odense-Fredericia-Middelfart - Vindegade 72-74 - 5000 Odense C - TIf. 66 11 68 45
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