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Velkommen 1 din aftenskole

FOF Vendsyssel er din aftenskole i hele Vendsyssel

Med FOF far du det hele - og i hele Vendsyssel!
Forpligtigelse og frivillighed, samvaer, mening
og forandring.

Vi kalder det folkeoplysning

Find mere om, hvad du kan fa i FOF Vendsyssel.

BLIV KLoGERE, SUNDERE o4 4LADERE!

FOF’s logo er Spiralen
— den evige udvikling, der
kender sit udgangspunkt.

Vidste du det om din aftenskole?

* FOF Vendsyssel har over 150 laerere, 500 kurser og
. 5000 kursister om aret! Og vildt mange gar til foredrag.

* FOF Vendsyssel tilbyder aftenskole i 5 kommuner —
Hjerring, Frederikshavn, Brenderslev, Jammerbugt
og Laese — hele Vendsyssel.

e FOF Vendsyssel har fejret 5o ar jubilaum i 2019.
Det hele startede med 3 kurser i 1969.

e FOF Vendsyssel har 7 Hajskoler.

FOF VENDSYSSEL ER HER FOR DIG!
DE MANGE AKTIVITETER MED DE MANGE LARERE
ERMED TIL, ATDET ER GODT AT BO | VENDSYSSEL!

Din aftenskoles kontor til service ﬁa Ring 7025 5050
for kursister og laerere Mandag til torsdag fra 10 - 15
Eti hele Vendsyssel! Her er vi for dig, far du Susanne, Lene eller Kirsten i rgret.
og vi kommer ogsa gerne ud
FOF Vendsyssel, Vestbanegade 5, 1., o Var med pa Facebook!
9800 Hjerring @ Lad os skabe Vendsyssels starste feelles-
e skab! facebook.com/FOFVendsyssel
Se det hele. Fa det hele!
Kom med lige her! 9% Magasinet er produceret og distribueret
Hjemmesiden til din aftenskole: /// sommer 2020 med lokale nordjyske arbejds-
www.fof-vendsyssel.dk § // pladser hos Color Print i Vadum og Nord-
7 jyske Distribution. Og med egen helt lokal
- Skriv ogsa gerne til os! saoms  layouter! Papir er certificeret svensk kvalitet.
info@fof-vendsyssel.dk Vi synes, det er flot nordjysk arbejde!

VELKOMMEN | DIN AFTENSKOLE — 0GSA OM DAGEN!
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Oplevelsertil dzg

En lille smagsprove pa kultur-
oplevelser med din aftenskole

Mead, her og oplev rigtige, levende mennesker!
Fa vitaminer til hjernen, fa humor, kultur
og stof til eftertanke.

Ga til foredrag og oplev det levende ord
sammen med andre.

* Foredrag

- Caféva

* Koncert

« Arstidsvandringer

Oplev og bliv klogere - pd den nemme made
—du skal bare veere med @

Et speendende foredrag ger os skarpere
—fa inspiration!

Ga til foredrag og fa fakta og ikke fake news!
Det er folkeoplysning!

KLOGERE, SUNDERE o4 4LADERE (@)

Fa din oplevelse her: www.fof-vendsyssel.dk

VITAMINER TIL DIN HJERNE MED DIN AFTENSKOLE!



Det gor yoga, mindfulness og meditation for dig’!

Det handler om at skabe balance i

livet og dermed starre overskud, og

at blive bevidst om dig selv og det
liv, du lever.

Jeppe Maller Jacobsen

FOF underviser i meditation

Du farro! Du far en pause til dig selv,
og du kommer ned i kroppen. Ro
er i hej kurs, og derfor er kurserne
i yoga, mindfulness og meditation
sd populaere. Mange har travlt med
bade job og fritid, og endnu flere har
brug for at fa ro for tankemylder. P3
kurserne leerer du at veere til stede!

Mindfulness og meditation
er metoder til at treene evnen
til bevidst naerveer

Mindfulness og meditation
er afspaending for hele dig
— bade krop og hjerne!
Mindfulness handler om
at ove sig i at vaere opmaerksomt
tilstede i alle livets gjeblikke
—uden at vurdere og bedemme

De 7 vigtigste principper

indenfor mindfulness:

1. Ikke demme eller vurdere

2. Vaere tdlmodig

3. Have et dbent sind

4. Veere tillidsfuld

5. Ikke straebe efter noget

6. Veaere accepterende

7. Give slip

8. Bliv ved med at gve dig!

Merete Bonde Pilgaard

FOF underviser i mindfulness

Yoga er steerkt vanedannende

Yoga er god for fordgjelsen, koncen-
trationen, andedraettet og glaeden.
Med yoga oplever du at kende din
krop (og dig selv) bedre.
Yoga betragtninger fra FOF
underviser Pernille Gry Konnerup

Yoga, mindfulness
og meditation kan du
dyrke hele livet!

YOGA FORKRAFTRAMTE
YOGA 0G AFSPANDING
YOGA SPECIALHOLD
YOGA FOR MAND
BLID HATHA YOGA - KURSUS
0G WORKSHOP
BLID HATHA YOGA & MNDFULNESS
DYNAMISK HATHA YOGA
MIX YOGA
YIN YOGA - KURSUS 0G WORKSHOP
YIN YOGA WORKSHOP FOR FORDBJELSEN
YOBA
BALANCE 0G GLADE [LIVET
LANGSOM TORSDAG
MINDFULNESS INATUREN
MEDITATIONSKURSUS

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

FA BEVIDST NERVER | DIN YOGASKOLE!




Hatha yoga
- The Heartfulness way
Grethe Mariann Maurseth,
FOF underviser i yoga

Du behaver hverken at tro pa noget
bestemt eller leve anderledes, end
du plejer for at opleve en virkning af
yoga. Men det kan godt vaere, at du
med tiden inspireres til at &ndre pa
nogle af dine vaner og menstre.

Torben Meier,
FOF underviser i yoga

Tusind tak for en dejlig afspaending i
gar — ja 0ogsa yoga — det var alt sam-
men, lige det jeg havde brug for,
som afslutning pa dagen i gar, enret
hard felelsesladet dag. Tak for dig.
Jeg kerte hjem, med en dejlig ro og
varme indeni, og har sovet super, su-
per godt. Kram fra mig - og ensker
dig en fortsat god uge.
Glad deltager pd yoga
med FOF underviser Anette Ziska

Jeg har igennem tre saesoner delta-
get pa Nina Lewis yogahold. Det har
veeret den ultimative oplevelse for
savel krop som sjzel! Alle kroppens
muskler kommer i spil, (ogsd de
muskler, der har levet et stille "liv”
fer yogaen!). Efter en yogasession
indfinder der sig en fuldstaendig ro
og afslappethed i kroppen — og ho-
vedet. Rent fysisk giver det en staerk
krop og en rank holdning - ja, jeg fe-
ler mig fuldstaendig udstrakt pa en
serdeles behagelig made. Jeg vil/
kan ikke undvaere yogaen, og disse
timer rangerer saerdeles hgjt over
naesten alt andet.

Lene Steffensen, FOF kursist

Yoga har bevist sit vaerd som beveegelses-
form for det moderne menneske.
Yogaovelser kombineres me_d
andedreetsteknik og afspaending.
Yoga tager hele kroppen med, og giver

styrke og smidighed. .
Du féar naervaer og ro til dig selv og dit liv.
Yoga er for alle!

Ogsé for MAEND!

“*Nar vi formidler yoga, tilbyder vi
samtidigt evelser, der styrker og
smidigger kroppen, at guide dig pa
en rejse ind i dig selv, hvor draenen-
de menstre tydeliggeres og gamle
sar kan begynde at hele. Krop, sind
og andedrat forenes og denne for-
ening ferer ofte til sterre velvaere -
og flere ressourcer at give af til ver-
den omkring 0s.”
Sina Harbo,
FOF underviser i yoga
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FA BEVIDST NERVER | DIN YOGASKOLE!



Skal vi vaere venner?

Det store udbud af folkeoplysende aktiviteter — kurser, undervisning, kul-
turoplevelser og foredrag — er i hgj grad baseret p3, at FOF Vendsyssel har
gode samarbejdspartnere. Ud over naturligvis vores samarbejdskommu-
ner — sa star en raekke institutioner og foreninger sammen med FOF Vend-
syssel om at gere det muligt at levere de mange tilbud.

Sammen kanv

Mere til flere i samarbejde med:

* Bibliotekerne i Vendsyssel

* Bofeellesskaber i hele Vendsyssel

e CKU Vendsyssel

e DBO Dansk Brystkraeft organisation

* Foreninger og kirker i @stervra

* Fysioterapier i Vendsyssel

e Hjerteforeningen i Saeby

* Hjerring Vandselskab

* Kraeftens Bekampelse Hjerring afd.

e Kulturcenter Vendsyssel

e Kunstbygningen i Vra

* Kunstens Venner i Vendsyssel

* Osteoporoseforeningen i Vendsyssel
* Senfelgerforeningen

» Skovsgaard Hotel og Bofzellesskaber
e Seebygards Venner

* Vendsyssel Kunstmuseum

* Vendsyssel Symfoniorkester

* Vendsyssel Teater

Velkommen til endnu flere venner!

WWW.FOF-VENDSYSSEL.DK

Kurser og foredrag er drysset ud over Vendsyssel - hvis du mangler,
der hvor du bor, forteel os det! Hvis du gerne vil undervise, fortel os det!

Aftenskole er for alle

Ung, ldre, syg, rask - der er masser af kurser til alle! | Hjerring Kommune tilbydes helt specielt kompen-
Der er ogsa kurser med sarlige hensyn; de hedder serende undervisning for bevaegelseshemmede med
specialhold. Her er der faerre deltagere, og de tilrette- kurser i svemning og ridning.

legges efter deltagernes fysiske udfordringer osv. Det

handler om, at alle skal kunne vaere med!

VI STAR SAMMEN, SA DU KAN GA TIL NOGET!
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HELT NATURLIGT I DIN AFTENSKOLE! W\WW.FOF=\

Mennesker mgdes om mad
Mad skal der til! Mad der maetter, mad der ger os sunde og kloge,
mad i farver og mad, der ger os glade.

Frem for alt er mad noget, vi mades om!

Mad kurser til dig i aftenskolen
Laer at lave laekker mad, sund mad og speendende mad — sammen.
Her er noget for alle — hvad kan du teenke dig?
* Fransk mad for alle

* Mad og allergi

* Mad for meend

* Molekylaer gastronomi

e Spansk mad for alle

R MED PA HOLDET! WWW.FOF-VENDSYSSEL.DK



Krop og bevagelse

v

Hvorfor er det sa sundt atbevaege sig?

Hvis man bevaeger sig, bliver man mindre syg, kommer
i bedre humer og lzerer bedre. Maske lever man endda
0gsa lengere. Og helt sikkert gladere!

Noget om Helle Gotved

Helle Gotved var en stor gymnastikpaedagog, og
hendes metoder holder!

Hun var en pioner indenfor dansk gymnastik og
har inspireret utallige mennesker med sit krops-
syn. Bare sig "baekkenbund"! Og det er for alle —
0gsd mand!

Derfor taler viom krop og bevaegelse

Derfor taler vi om funktionel traening

Dagligdags bevaegelser som gang, leb, skub eller
traek bruger vi til at traene kroppens muskulatur
og sammenhang. Det kaldes funktionel traening
og giver den styrke, som du skal bruge i hverda-
gens udfordringer.

Fysisk aktivitet
er sundhedsfremmende
Fysisk aktivitet er vigtig for helbredet. Alle mennesker —
bern og voksne, unge og ldre, mand og kvinder —kan
forbedre deres helbred ved at bevaege sig regelmaes-
sigt, ogsa selvom de ikke har veeret fysisk aktive for. Fy-
sisk aktivitet behgver ikke at veere anstrengende, for at
man opndr sundhedsmaessige fordele.

Kilde: Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Ger noget godt for dig selv

- laer at bevaege kroppen rigtigt

Ga til funktionel traening hvor fysioterapeuter og bevae-
gelsespaedagoger er dine lzaerere.

Der er noget for alle! Nye former, gamle former, sjove
former. Der er ogsa kurser med sarlige hensyn; pd sma
hold far du det samme — bare med mere tid til den en-
kelte og hensyn til f.eks. osteoporose, svage knz, gigt,
og meget andet.

GLAD 0G SUND BEVAGELSE | DIN AFTENSKOLE!




Veaelg mellem de mange

bevaegelsesformer: «-54
OSTEOPOROSE I GONG SQUAREDANGE
PILATES BEVAGELSEFORALL  B/EKKENBUND
HELLEGOTVED KN/ OG HOFTE VARMTVANDSTR/NING
TAICHI SALSA EFTERFODSEL

Bevaeg kroppen, brug andedraettet!
Vaelg den beveegelsesform, som passer til dig!

Pilates er vejen frem til en
flot holdning og staerk krop!

Du far funktionel traening, kropsbevidsthed og koordi-
neringsevne.

Pilates er for alle - kom med - kom i gang!

m med pa hobb{- sammenerb

Kom i form efter fodsel
Mortraening og babymotorik!

WWW.FOF-VENDSYSSEL.DK

Traening i vand
er for hele kroppen

Vand giver evelserne bled
modstand og styrke.

Kroppen aflastes af vandets
opdrift, sd ogsa svage musk-
ler og led kan vaere med.
@velserne styrker kredslab,
balance, led og muskler.

Kom med i bassinet!

sjovere!

GLAD 0G SUND BEVAGELSE | DIN AFTENSKOLE!



LINGUE

LANGUAGE P

At leere et sprog bringer dig
teettere pa flere mennesker!

At |lzere et sprog far dig til at forsta og nyde

mere af kulturen og skikken i de lande, der

taler dette sprog. Nar du taler en anden

persons modersmal, kan du ogsa 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

LANGAGE

SPRACHE

g

Ler sprog og mgd de mange internationale FOF lerere

LENGUA

Fransk er verdens mest
romantiske sprog!

Rejser du ofte til Frankrig? At kunne lidt af
sproget og at kommunikere med fransk-
maendene ger din oplevelse meget mere
autentisk.

At lzere sproget er naglen, som introduce-
rer os til den franske kultur med dens man-
ge facetter: mode, kulinarisk kekken, litte-
ratur, turisme, film og sa videre.

A

Souha Raad,
FOF underviser i fransk
og kommer selv fra Libanon

MOD HELE VERDEN | DIN AFTENSKOLE!
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FOF kursister

FF

Sprog handler om
at snakke sammen!

Alt er sjovere, nar man kan forsta det lokale
sprog og den lokale kultur. Fa viden og indsigt
med FOF’s mange internationale sproglaerere.

Laer sprog og kultur —til bade rejse og dagligt brug,
og oplev mere imgdekommenhed, nar du kan
bare lidt af sproget.

Laer sprog og med verden!
www.fof-vendsyssel.dk

Kan du bare en lille Sprog og kultur er en god cocktail
smule af sproget, nar Ginesta Palles,

du er ude og rejse, sa FOF underviser i spansk

er det meget nemme- og kommer selv fra Spanien.
re at kommunikere.

Og oplevelserne pa

din rejse vil blive for- Hos FOF underviser jeg i tysk pa alle ni-
doblet, mindst. Og veauer. Desuden underviser jeg i tysk er-
nar du er hjemme hvervssprog og kultur. Din sprogkompe-
igen, vil du teenke: tence vil altid abne dare! Sproget abner
“Hmm, hvordan pok-  dere til omverdenen og til os selv. Uanset
ker fik jeg dem for- om det er til privat brug eller i erhvervs-
klaret det og det?”. maessig brug; som tyskerne siger “die

Men det gik jo fint, og de forstod dig. Sprache folgt dem Handel”.
Ulla Remer, Joakim Gottlieb-Hoffmann,
FOF underviser i fransk FOF underviser i tysk

M@D HELE VERDEN I DIN AFTENSKOLE!



H"')_l AL .“ ' <l

K '\'II. _'.I_-.I..- L | A o N ‘ I
1L Mikael K, fbﬁun;%@iseii‘iﬁ 3 4

e

°f N

Musik & Sang

Laer at spille, synge og bruge musikkens sprog!
P3 FOF-kurser i klaver, ukulele, guitar, harmonika
og sang m.m. kan alle vaere med.

| SANGATELIERET (A LLLIDOKKET ' RStE :
\ RECORDING STUBIO Du ved det nok allerede, men nu viser
Ga pa kurser i Lyddokken forskningen det ogsa: Sang er en af de
og mgd Flemming Sgrensen, bedste mader at skabe kontakt mellem
F underviser. mennesker og fa nye venner.
Kilde: Videncenterforsang.dk

"\_ Ga pa kurseri Sangatelieret
og mgd Vibeke Rolskov,
FEOF underviser.

A

|
@

Kom i gang eller kom videre ind i musikkens verden!

www.fof-vendsyssel.dk

UDFOLD DIG FRIT I DIN AFTENSKOLE!




e SKAB NOGET! » FORDYB DIG!  KREATIVITET STYRKER DIN HJERNE!

KREATIV

Giv dig tid til at skabe
noget! Brug garn, tekstil
— masser af muligheder.
Laer at sy, strikke, haekle,
vaeve, kniple — og meget
mere. Husk at udfordre
din kreativitet. Det styrker
hjernen og giver energi!

Velkommen til kunstkur-
ser, hvor der er tryk pa
det faglige, og lererne er
veluddannede og erfarne
undervisere. Alle kan vaere
med — bade med og uden
kunstneriske erfaringer.
Det handler om kunst i te-
ori og praksis!

FOF kursister

AKVAREL

MALERKURSUS FOR ALLE

BILLEDKUNST FOR ALLE
FRIHANDSTEGNING
GL/DEN VED AT TEGNE
KERAMIK

FOF kursist og Dolgora Havmaller, 'L_.- b ‘.f:,'
FOF underviser i billedkunst og tegning T E=Y SKULPTUR

m Karoline Dahrling Hughes, FOF underviseri 1
Kreadag, Upcycling og Krea-Party

SKUB TIL DIN KREATIVITET: WWW.FOF-VENDSYSSEL.DK
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FOF Hgjskolerne

Hajskolen er for dig
som kan deltage en formiddag
eller en eftermiddag om ugen.
Pa tvaers af alder, ken osv.

www.fof-vendsyssel.dk

De populaere

FOF HOJSKOLER ) @ g
byder pé: A\ p_ o

HER ER FOREDRAG

FOF HOJSKOLERNE

IVENDSYSSEL: UPLEVELSE

FOF Hajskolen i Brenderslev 1
Brenderslev Bibliotek SANG

FOF Hejskolen i Skagen SAMV/ER

Kulturhus Kappelborg

FOF Hojskolen i Saeby FOF Hgjsholerne er livslang leering, hgjshkolesang
Szl Bl e ogikke mindst den gode pause!

Onsdagshajskolen i Hjerring
Torsdagshajskolen i Hjerring Hgjskoleemnerne er mange og blandede - livet hele vejen rundt!

Vendsyssel Teater

FILO-
Vra Hegjskole MUSIK POLI- SAM- KUNST
FOF Hgjskolen TIK FUND F@F
i Frederikshavn
Det Musiske Hus PROGRAMMER 0G TILMELDING WWW.FOF-VENDSYSSEL.DK

-
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VI MODES SOM MENNESKER | FOF HOJSKOLERNE!
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Kend dit Tech

FOF OGTECH

IT kurser for alle!

Excel, Webdesign, Facebook,
LinkedIn, Instagram,
Smartphone, Foreningsregnskab,
Word, Computerspil.

Alle kan veere med!

Laer at bruge dit digitale udstyr!
www.fof-vendsyssel.dk

FOF & FOTO
Tag dine gode billeder og lzer at redigere dem.
Lyder det godt — s@ kom med pa kursus i Adobe Indesign

FOF & DIN HJERNE
Hjernetraening. Laer Bridge.

#g7; e Leer at gribe dig selv
'~ e Drop stress
= e Kom videre i dit liv
", *De12stjernetegn
o Strik og styr din stress

\ETy skal kunne udholde sit eget selskab
og kunne sige til og fra!

Med FOFs undervisere leerer du pa ny og taenker pd ny!
Tillad det uperfekte og lzer noget unyttigt. Jep — vi
kalder det folkeoplysning og det holder hele vejen.

e LARDET, DU IKKE KAN = TANK KREATIVT < L/AR AT ELSKE DINE FEJL

BLIV KLOGERE PA DIG SELV I DIN AFTENSKOLE!
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Fremtidener gron!

Veer med pa den grgnne gren og velg FOF
En "gammel” aftenskole med veerdier,
som holder - ogsa i morgen.

Gron er det nye sort

God, gedigen "old school” folkeoplysning har bred appel.
P3 tveers af alder, ken og meget andet, sa mades vi til
pilates, yoga, madkurser, foto, sprog og musik og...
Vimades, fordi der er en falles interesse. Vi gdr til noget!

Er du socia-cool?

Altsd gar du ind for faellesskab? .
Sa er du landet det rigtige sted! \ : \ \ ‘ '
Folkeoplysningen er der for alle,
og alle kan vaere med.

Har du ogsa fundet ud af, at nar
du gar til noget pa et aftalt tids-
punkt, sd bliver det til noget?

Feellesskabet forpligter, sa du
kommer afsted, og fallesskabet
giver dig opmuntring til at holde
fast og gennemfeare.

Vimgdesidin aftenshole!

BLIV KLOGERE, SUNDERE 06 GLADERE — SAMMEN!



