
din aftenskole

Velkommen i din

 grønne
    a�tenskole!

FOF står for noget, så du kan gå til noget! 

De bedste lærere er FOF lærere!

D I N  a f t e n s k o l e  i  h e l e  V e n d s y s s e l  w w w . f o f - v e n d s y s s e l . d k

Velkommen på kurser og til foredrag!
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Din aftenskoles kontor til service
for kursister og lærere
Èt i hele Vendsyssel! Her er vi for dig,
og vi kommer også gerne ud 
FOF Vendsyssel, Vestbanegade 5, 1.,
 9800 Hjørring

Se det hele. Få det hele! 
Kom med lige her!
Hjemmesiden til din aftenskole: 
www.fof-vendsyssel.dk   

Skriv også gerne til os!
info@fof-vendsyssel.dk 

V e l k o m m e n  i  d i n  a f t e n s k o l e  –  o g s å  o m  d a g e n !

Velkommen i din a�tenskole

Med FOF får du det hele –  og i hele Vendsyssel!
Forpligtigelse og frivillighed, samvær, mening 
og forandring.
Vi kalder det folkeoplysning 
Find mere om, hvad du kan få i FOF Vendsyssel.

Bliv klogere, sundere og gladere!

Vidste du det om din a�tenskole?
•   FOF Vendsyssel har over 150 lærere, 500 kurser og 

5000 kursister om året! Og vildt mange går til foredrag.

•   FOF Vendsyssel tilbyder aftenskole i 5 kommuner – 
Hjørring, Frederikshavn, Brønderslev, Jammerbugt 
og Læsø –  hele Vendsyssel.

•   FOF Vendsyssel har fejret 50 år jubilæum i 2019. 
Det hele startede med 3 kurser i 1969.

•   FOF Vendsyssel har 7 Højskoler.

FOF Vendsyssel er her for dig!
de mange aktiviteter med de mange lærere
er med til, at det er godt at bo i Vendsyssel!

FOF´s logo er Spiralen 
–  den evige udvikling, der 
kender sit udgangspunkt.

Ring 7025 5050 
Mandag til torsdag fra 10 - 15 
får du Susanne, Lene eller Kirsten i røret.

Vær med på Facebook!
Lad os skabe Vendsyssels største fælles-
skab! facebook.com/FOFVendsyssel

Magasinet er produceret og distribueret 
sommer 2020 med lokale nordjyske arbejds-
pladser hos Color Print i Vadum og Nord-
jyske Distribution. Og med egen helt lokal 
layouter! Papir er certifi ceret svensk kvalitet. 
Vi synes, det er fl ot nordjysk arbejde!

FOF Vendsyssel er din aftenskole i hele Vendsyssel
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Velkommen i din a�tenskole
FOF Vendsyssel er din aftenskole i hele Vendsyssel

En lille smagsprøve på kultur-
oplevelser med din a�tenskole
Mød, hør og oplev rigtige, levende mennesker!
Få vitaminer til hjernen, få humor, kultur 
og stof til eftertanke.
Gå til foredrag og oplev det levende ord 
sammen med andre.

•  Foredrag
•  Caféva
•  Koncert
•  Årstidsvandringer

Oplev og bliv klogere - på den nemme måde 
– du skal bare være med

Et spændende foredrag gør os skarpere 
– få inspiration!

Gå til foredrag og få fakta og ikke fake news!
Det er folkeoplysning!

Klogere, sundere og gladere

Oplevelser til dig

V i t a m i n e r  t i l  d i n  h j e r n e  m e d  d i n  a f t e n s k o l e !

Oplev og bliv klogere - på den nemme måde 
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Det handler om at skabe balance i 
livet og dermed større overskud, og 
at blive bevidst om dig selv og det 
liv, du lever.

Jeppe Møller Jacobsen
FOF underviser i meditation

Du får ro! Du får en pause til dig selv, 
og du kommer ned i kroppen. Ro 
er i høj kurs, og derfor er kurserne 
i yoga, mindfulness og meditation 
så populære. Mange har travlt med 
både job og fritid, og endnu fl ere har 
brug for at få ro for tankemylder. På 
kurserne lærer du at være til stede!

Mindfulness og meditation 
er metoder til at træne evnen 

til bevidst nærvær
Mindfulness og meditation 
er afspænding for hele dig

 – både krop og hjerne!
Mindfulness handler om 

at øve sig i at være opmærksomt 
tilstede i alle livets øjeblikke 

– uden at vurdere og bedømme

De 7 vigtigste principper 
indenfor mindfulness:
1. Ikke dømme eller vurdere
2. Være tålmodig
3. Have et åbent sind 
4. Være tillidsfuld
5. Ikke stræbe efter noget 
6. Være accepterende
7. Give slip
8. Bliv ved med at øve dig!

 Merete Bonde Pilgaard
FOF underviser i mindfulness

F å  b e v i d s t  n æ r v æ r  i  d i n  y o g a s k o l e !

Yoga, mindfulness 
og meditation

Det gør yoga, mindfulness og meditation for dig! Yoga, mindfulness 
og meditation kan du 

dyrke hele livet!

Yoga for kræftramte
Yoga og afspænding

Yoga Specialhold
Yoga for mænd

Blid hatha yoga - kursus 
og workshop

Blid hatha yoga & mindfulness
Dynamisk hatha yoga

Mix yoga
Yin yoga - kursus og workshop

Yin yoga workshop for fordøjelsen
Yoga

Balance og glæde i livet
Langsom torsdag

Mindfulness i naturen
Meditationskursus

Vælg din form og kom med! 
www.fof-vendsyssel.dk

Yoga er stærkt vanedannende
Yoga er god for fordøjelsen, koncen-
trationen, åndedrættet og glæden. 
Med yoga oplever du at kende din 
krop (og dig selv) bedre.

Yoga betragtninger fra FOF 
underviser Pernille Gry Konnerup

F å  b e v i d s t  n æ r v æ r  i  d i n  y o g a s k o l e !
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Jeg har igennem tre sæsoner delta-
get på Nina Lewis yogahold. Det har 
været den ultimative oplevelse for 
såvel krop som sjæl! Alle kroppens 
muskler kommer i spil, (også de 
muskler, der har levet et stille ”liv” 
før yogaen!). Efter en yogasession 
indfi nder der sig en fuldstændig ro 
og afslappethed i kroppen – og ho-
vedet. Rent fysisk giver det en stærk 
krop og en rank holdning - ja, jeg fø-
ler mig fuldstændig udstrakt på en 
særdeles behagelig måde. Jeg vil/
kan ikke undvære yogaen, og disse 
timer rangerer særdeles højt over 
næsten alt andet.

Lene Steff ensen, FOF kursist

F å  b e v i d s t  n æ r v æ r  i  d i n  y o g a s k o l e !

Du behøver hverken at tro på noget 
bestemt eller leve anderledes, end 
du plejer for at opleve en virkning af 
yoga. Men det kan godt være, at du 
med tiden inspireres til at ændre på 
nogle af dine vaner og mønstre.

Torben Meier, 
FOF underviser i yoga

Tusind tak for en dejlig afspænding i 
går – ja også yoga – det var alt sam-
men, lige det jeg havde brug for, 
som afslutning på dagen i går, en ret 
hård følelsesladet dag. Tak for dig. 
Jeg kørte hjem, med en dejlig ro og 
varme indeni, og har sovet super, su-
per godt. Kram fra mig - og ønsker 
dig en fortsat god uge.

Glad deltager på yoga 
med FOF underviser Anette Ziska

“Når vi formidler yoga, tilbyder vi 
samtidigt øvelser, der styrker og 
smidiggør kroppen, at guide dig på 
en rejse ind i dig selv, hvor drænen-
de mønstre tydeliggøres og gamle 
sår kan begynde at hele. Krop, sind 
og åndedræt forenes og denne for-
ening fører ofte til større velvære - 
og fl ere ressourcer at give af til ver-
den omkring os.”

Sina Harbo, 
FOF underviser i yoga

Hatha yoga 
– The Heartfulness way

Grethe Mariann Maurseth, 
FOF underviser i yoga

Yoga har bevist sit værd som bevægelses-

form for det moderne menneske.

Yogaøvelser kombineres med

åndedrætsteknik og afspænding.

Yoga tager hele kroppen med, og giver 

styrke og smidighed.

Du får nærvær og ro til dig selv og dit liv.

Yoga er for alle! 
Også for MÆND!

www.fof-vendsyssel.dk



6 7

Mere til fl ere i samarbejde med:
• Bibliotekerne i Vendsyssel
• Bofællesskaber i hele Vendsyssel
• CKU Vendsyssel
• DBO Dansk Brystkræft organisation
• Foreninger og kirker i Østervrå
• Fysioterapier i Vendsyssel
• Hjerteforeningen i Sæby
• Hjørring Vandselskab
• Kræftens Bekæmpelse Hjørring afd.
• Kulturcenter Vendsyssel
• Kunstbygningen i Vrå
• Kunstens Venner i Vendsyssel
• Osteoporoseforeningen i Vendsyssel
• Senfølgerforeningen
• Skovsgaard Hotel og Bofællesskaber
• Sæbygårds Venner
• Vendsyssel Kunstmuseum
• Vendsyssel Symfoniorkester
• Vendsyssel Teater

V i  s t å r  s a m m e n ,  s å  d u  k a n  g å  t i l  n o g e t !

Sammen kan vi mere

6 7
K o m  o g  v æ r  m e d  p å  h o l d e t !  w w w . f o f - v e n d s y s s e l . d k

Aftenskole er for alle
Ung, ældre, syg, rask - der er masser af kurser til alle! 
Der er også kurser med særlige hensyn; de hedder 
specialhold. Her er der færre deltagere, og de tilrette-
lægges efter deltagernes fysiske udfordringer osv. Det 
handler om, at alle skal kunne være med!

I Hjørring Kommune tilbydes helt specielt kompen-
serende undervisning for bevægelseshæmmede med 
kurser i svømning og ridning.

Skal vi være venner?
Det store udbud af folkeoplysende aktiviteter – kurser, undervisning, kul-
turoplevelser og foredrag – er i høj grad baseret på, at FOF Vendsyssel har 
gode samarbejdspartnere. Ud over naturligvis vores samarbejdskommu-
ner – så står en række institutioner og foreninger sammen med FOF Vend-
syssel om at gøre det muligt at levere de mange tilbud.

Velkommen til endnu fl ere venner! 

www.fof-vendsyssel.dk

Kurser og foredrag er drysset ud over Vendsyssel – hvis du mangler, 
der hvor du bor, fortæl os det! Hvis du gerne vil undervise, fortæl os det!
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Mennesker mødes om mad
Mad skal der til! Mad der mætter, mad der gør os sunde og kloge, 
mad i farver og mad, der gør os glade.
Frem for alt er mad noget, vi mødes om!

Mad kurser til dig i a�tenskolen
Lær at lave lækker mad, sund mad og spændende mad – sammen. 
Her er noget for alle – hvad kan du tænke dig?

•  Fransk mad for alle
•  Mad og allergi
•  Mad for mænd
•  Molekylær gastronomi
•  Spansk mad for alle

Grøn og sund 
og naturlig

Prøv noget sjovt - Spis dit ukrudt!Skvalderkål kan spises og bruges i mange retter. 
Alt fra mælkebøtter til skvalderkål kan bruges i din salat eller i en lækker pesto, og så har du både 
ordnet haven og aftensmaden i ét hug.SkvalderkålspestoBrug den til dine yndlingsretter, til sandwich eller 

bare til at dyppe lidt brød i.
3 dl friske blade af skvalderkål2 dl olivenolie
2 spsk. parmesanost1 dl valnødder eller mandler2 spsk. solsikkefrø1 tsk. urtesalt

2 fed hvidløg uden skal
Hakkes godt og grundigt før olien røres i – eller smid det hele op i din blender.
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Mennesker mødes om mad
Mad skal der til! Mad der mætter, mad der gør os sunde og kloge, 
mad i farver og mad, der gør os glade.
Frem for alt er mad noget, vi mødes om!

Mad kurser til dig i a�tenskolen
Lær at lave lækker mad, sund mad og spændende mad – sammen. 
Her er noget for alle – hvad kan du tænke dig?

•  Fransk mad for alle
•  Mad og allergi
•  Mad for mænd
•  Molekylær gastronomi
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K o m  o g  v æ r  m e d  p å  h o l d e t !  w w w . f o f - v e n d s y s s e l . d k

Helt naturligt i din aftenskole! www.fof-vendsyssel.dk
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Hvis man bevæger sig, bliver man mindre syg, kommer 
i bedre humør og lærer bedre. Måske lever man endda 
også længere. Og helt sikkert gladere!

Noget om Helle Gotved
Helle Gotved var en stor gymnastikpædagog, og 
hendes metoder holder!

Hun var en pioner indenfor dansk gymnastik og 
har inspireret utallige mennesker med sit krops-
syn. Bare sig "bækkenbund"! Og det er for alle – 
også mænd!
Derfor taler vi om krop og bevægelse
Derfor taler vi om funktionel træning
Dagligdags bevægelser som gang, løb, skub eller 
træk bruger vi til at træne kroppens muskulatur 
og sammenhæng. Det kaldes funktionel træning 
og giver den styrke, som du skal bruge i hverda-
gens udfordringer.

G l a d  o g  s u n d  b e v æ g e l s e  i  d i n  a f t e n s k o l e !

Krop og bevægelse

Fysisk aktivitet
er sundhedsfremmende
Fysisk aktivitet er vigtig for helbredet. Alle mennesker – 
børn og voksne, unge og ældre, mænd og kvinder – kan 
forbedre deres helbred ved at bevæge sig regelmæs-
sigt, også selvom de ikke har været fysisk aktive før. Fy-
sisk aktivitet behøver ikke at være anstrengende, for at 
man opnår sundhedsmæssige fordele.

Kilde: Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Gør noget godt for dig selv
- lær at bevæge kroppen rigtigt
Gå til funktionel træning hvor fysioterapeuter og bevæ-
gelsespædagoger er dine lærere. 
Der er noget for alle! Nye former, gamle former, sjove 
former. Der er også kurser med særlige hensyn; på små 
hold får du det samme – bare med mere tid til den en-
kelte og hensyn til f.eks. osteoporose, svage knæ, gigt, 
og meget andet.

G l a d  o g  s u n d  b e v æ g e l s e  i  d i n  a f t e n s k o l e !

Hvorfor er det så sundt at bevæge sig?

Kom med på holdet – sammen er bare sjovere!
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G l a d  o g  s u n d  b e v æ g e l s e  i  d i n  a f t e n s k o l e !

Kom i form efter fødsel
Mortræning og babymotorik!

www.fof-vendsyssel .dk

Vælg mellem de mange 
bevægelsesformer:
Osteoporose Qi Gong  squaredance
Pilates  Bevægelse for all Bækkenbund
Helle Gotved  Knæ og hofte  Varmtvandstræning
Tai-Chi   Salsa Efterfødsel

Bevæg kroppen, brug åndedrættet!
Vælg den bevægelsesform, som passer til dig! 

Pilates er vejen frem til en 
fl ot holdning og stærk krop!
Du får funktionel træning, kropsbevidsthed og koordi-
neringsevne.
Pilates er for alle - kom med - kom i gang!

Træning i vand
er for hele kroppen
Vand giver øvelserne blød 
modstand og styrke.
Kroppen afl astes af vandets 
opdrift, så også svage musk-
ler og led kan være med. 
Øvelserne styrker kredsløb, 
balance, led og muskler. 

Kom med i bassinet!

Kom med på holdet – sammen er bare sjovere!
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M ø d  h e l e  v e r d e n  i  d i n  a f t e n s k o l e !

Lær sprog og mød de mange internationale FOF lærere

Language Langage

LINGUE

Le
ng

ua

Sprache

Rejser du ofte til Frankrig? At kunne lidt af 
sproget og at kommunikere med fransk-
mændene gør din oplevelse meget mere 
autentisk.
At lære sproget er nøglen, som introduce-
rer os til den franske kultur med dens man-
ge facetter: mode, kulinarisk køkken, litte-
ratur, turisme, film og så videre.

Souha Raad,
FOF underviser i fransk 

og kommer selv fra Libanon

Fransk er verdens mest 
romantiske sprog! 

At lære et sprog bringer dig 
tættere på flere mennesker!
At lære et sprog får dig til at forstå og nyde 
mere af kulturen og skikken i de lande, der 
taler dette sprog. Når du taler en anden 
persons modersmål, kan du også tale med 
hjertet ... og bede om den rigtige mad.

David Moya Del Pozo, 
FOF underviser i spansk

og kommer selv fra Spanien

www.fof-vendsyssel.dk
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M ø d  h e l e  v e r d e n  i  d i n  a f t e n s k o l e !

Sprog og kultur er en god cocktail
Ginesta Palles,

FOF underviser i spansk 
og kommer selv fra Spanien.

Hos FOF underviser jeg i tysk på alle ni-
veauer. Desuden underviser jeg i tysk er-
hvervssprog og kultur. Din sprogkompe-
tence vil altid åbne døre! Sproget åbner 
døre til omverdenen og til os selv. Uanset 
om det er til privat brug eller i erhvervs-
mæssig brug; som tyskerne siger ”die 
Sprache folgt dem Handel”. 

Joakim Gottlieb-Hoffmann, 
FOF underviser i tysk

Kan du bare en lille 
smule af sproget, når 
du er ude og rejse, så 
er det meget nemme-
re at kommunikere. 
Og oplevelserne på 
din rejse vil blive for-
doblet, mindst. Og 
når du er hjemme 
igen, vil du tænke: 
”Hmm, hvordan pok-
ker fik jeg dem for-
klaret det og det?”. 

Men det gik jo fint, og de forstod dig.
Ulla Rømer, 

FOF underviser i fransk

Sprog handler om 
at snakke sammen!

Alt er sjovere, når man kan forstå det lokale  
sprog og den lokale kultur. Få viden og indsigt  
med FOF’s mange internationale sproglærere.

Lær sprog og kultur – til både rejse og dagligt brug,  
og oplev mere imødekommenhed, når du kan 

 bare lidt af sproget.
Lær sprog og mød verden!
www.fof-vendsyssel.dk
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FOF kursister



Musik & Sang
Lær at spille, synge og bruge musikkens sprog!
På FOF-kurser i klaver, ukulele, guitar, harmonika
og sang m.m. kan alle være med.

Brug din stemme 
                   og dit instrument

U d f o l d  d i g  f r i t  i  d i n  a f t e n s k o l e !

•  Udfold dig
•  Syng dig glad!

Kom i gang eller kom videre ind i musikkens verden!

www.fof-vendsyssel.dk

Gå på kurser i Sangatelieret 
og mød Vibeke Rolskov, 

FOF underviser.

Gå på kurser i Sangatelieret Gå på kurser i Lyddokken 
og mød Flemming Sørensen, 

FOF underviser.

S k u b  t i l  d i n  k r e a t i v i t e t :  w w w . f o f - V e n d s y s s e l . d k

Brug din kreativitetMikael K, FOF underviser på 
FOFs pensionist-rock-orkester  

Vidste du:
Du ved det nok allerede, men nu viser

 forskningen det også: Sang er en af de 
bedste måder at skabe kontakt mellem 

mennesker og få nye venner.
Kilde: Videncenterforsang.dk

12 13



S k u b  t i l  d i n  k r e a t i v i t e t :  w w w . f o f - V e n d s y s s e l . d k

Brug din kreativitet
•  S k a b  n o g e t !  •  F o r dy b  d i g !  •  K r e at i v i t e t  s t y r k e r  d i n  h j e r n e !

KREATIV
Giv dig tid til at skabe 
noget! Brug garn, tekstil  
– masser af muligheder. 
Lær at sy, strikke, hækle, 
væve, kniple – og meget 
mere.  Husk at udfordre 
din kreativitet. Det styrker 
hjernen og giver energi!

KUNST
Velkommen til kunstkur-
ser, hvor der er tryk på 
det faglige, og lærerne er 
veluddannede og erfarne 
undervisere. Alle kan være 
med – både med og uden 
kunstneriske erfaringer. 
Det handler om kunst i te-
ori og praksis!

Akvarel
Malerkursus for alle

Billedkunst for alle
Frihåndstegning

Glæden ved at tegne
Keramik

Skulptur
FOF kursist og Dolgora Havmøller, 

FOF underviser i billedkunst og tegning

Karoline Dahrling Hughes, FOF underviser i 
Kreadag, Upcycling og Krea-Party
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FOF Højskolerne

V i  m ø d e s  s o m  m e n n e s k e r  i  F O F  H ø j s k o l e r n e !

KUNSTMUSIK
HISTORIEKULTUR-

MØDER

FILO-
SOFI

SAM-
FUND

POLI-
TIK

SANG

 Programmer og tilmelding www.fof-vendsyssel.dk

HER ER 
FOF HØJSKOLERNE 

I VENDSYSSEL: 

FOF Højskolen i Brønderslev 
Brønderslev Bibliotek

FOF Højskolen i Skagen 
Kulturhus Kappelborg

FOF Højskolen i Sæby 
Sæby Baptistkirke

Onsdagshøjskolen i Hjørring 
Torsdagshøjskolen i Hjørring 

Vendsyssel Teater 

FOF Højskolen i Vrå 
Vrå Højskole 

FOF Højskolen 
i Frederikshavn 
Det Musiske Hus

Højskolen er for dig 
som kan deltage en formiddag  
eller en eftermiddag om ugen. 
På tværs af alder, køn osv. 

www.fof-vendsyssel.dk

De populære 
FOF HØJSKOLER
byder på:  

Foredrag
oplevelse
sang
samvær

Højskoleemnerne er mange og blandede – livet hele vejen rundt!

FOF Højskolerne er livslang læring, højskolesang 
og ikke mindst den gode pause!

14 15



V i  m ø d e s  s o m  m e n n e s k e r  i  F O F  H ø j s k o l e r n e ! B l i v  k l o g e r e  p å  d i g  s e l v  i  d i n  a f t e n s k o l e !

FOF OG TECH
IT kurser for alle!
Excel, Webdesign, Facebook, 
LinkedIn, Instagram, 
Smartphone, Foreningsregnskab, 
Word, Computerspil.
Alle kan være med!

Lær at bruge dit digitale udstyr! 

www.fof-vendsyssel.dk

Kend dit Tech 

- kend dig selv!
og

FOF & DIG SELV
• Lær at gribe dig selv
• Drop stress
• Kom videre i dit liv
• De 12 stjernetegn
• Strik og styr din stress

Man skal kunne udholde sit eget selskab  
og kunne sige til og fra!

Med FOFs undervisere lærer du på ny og tænker på ny!
Tillad det uperfekte og lær noget unyttigt. Jep – vi 
kalder det folkeoplysning og det holder hele vejen.

•    LÆr det,  du ikke kan  •   Tænk kreativt  •    Lær at elske dine fejl  •   

www.fof-vendsyssel.dk
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FOF & FOTO
Tag dine gode billeder og lær at redigere dem. 
Lyder det godt – så kom med på kursus i Adobe Indesign

FOF & DIN HJERNE
Hjernetræning. Lær Bridge.
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RØN, GRØNNERE

                                                                                                                             Vi mødes i din a�tenskole!

B l i v  k l o g e r e ,  s u n d e r e  o g  g l a d e r e  –  s a m m e n !

Fremtiden er grøn!
Vær med på den grønne gren og vælg FOF
En "gammel" a�tenskole med værdier, 
som holder – også i morgen.

Grøn er det nye sort
God, gedigen ”old school” folkeoplysning har bred appel. 
På tværs af alder, køn og meget andet, så mødes vi til 
pilates, yoga, madkurser, foto, sprog og musik og… 
Vi mødes, fordi der er en fælles interesse. Vi går til noget!

Grønne aktiviteter:
•  Mindfulness i naturen
•  Upcycling
•  Årstidsvandring
•  SUP Stand Up Paddle www.fof-vendsyssel.dk

Er du socia-cool?
Altså går du ind for fællesskab?
Så er du landet det rigtige sted!
Folkeoplysningen er der for alle, 
og alle kan være med.
Har du også fundet ud af, at når 
du går til noget på et aftalt tids-
punkt, så bliver det til noget? 

Fællesskabet forpligter, så du 
kommer afsted, og fællesskabet 
giver dig opmuntring til at holde 
fast og gennemføre.


