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Velkommen til
forarssaesonen 2022!

Sé er vi klar til at invitere dig med ind i vores speendende forarsprogram for 2022! Vi haber, du vil
tage dig god tid til at bladre gennem kataloget og lade dig inspirere af vores mange spaendende
tilbud, som er blevet til i teet dialog med vores dygtige undervisere, kulturhgjskoleveerter m.fl.

Det er altid en stor gleede og tilfredsstillelse for os, nar det sidste punktum bliver sat i et nyt program,
men samtidig gar vi sd i gang med at teenke ind i den efterfelgende saeson. Skulle du derfor have gnsker
eller idéer til seerlige kurser, foredrag, udflugter eller andet, er du altid meget velkommen til at kontakte
0s. Méske har du endda selv lyst til at undervise i vore regi? Vi tilbyder folkeoplysende undervisning

i bdde Odense, Fredericia, Middelfart, Assens og nu ogsa Svendborg Kommune, og er altid pa udkig
efter engagerede undervisere, der har lyst til at bidrage til det hyggelige, folkeoplysende faellesskab.

Vi gleeder os til at se dig — vel madt!

Med venlig hilsen

Lene Spanggaard,
skoleleder
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1 vores reception i Vindegade 74 bliver du betjent af Charlotte Yssing og Randi Stampe




FLUGT i Oksbol

- besgg verdens forste flygtningemuseum

I sommeren 2022 abner det nye flygtningemuseum

FLUGT, tegnet af Bjarke Ingels’ tegnestue BIG. Det skal

vi naturligvis opleve i FOF-regi, sa vi har lavet en bustur

lordag den 24. september, hvor der bliver god tid til at

se museet og de tilhgrende udeomrader, bl.a. den gamle

kirkegard for de tyske flygtninge. Der er FOF-veert med pa

turen, hvor vi har indlagt en hyggelig frokost i museets

grer hjemover, besgger vi ogsa Aal Kirke i

bt beromte rytterrelief. Laes mere om denne
side 8.

NAININOATIA <«

grad. Lees mere om foredraget pa side 4.

Kulturhegjskoler i Odense og Fredericia
- spendende foredragsraekke fredag formiddag
Er du nysgerrig pa stort og smat? Pa samfundet, der om-
giver os — fra den store verden til det neere lokale? S& kom
med pa vores kulturhgjskoler i enten Odense eller Frederi-
cia. Kulturhgjskolen er en samlet pakke af foredrag, som
ligger fredag formiddag. I Odense er det otte gange, i
Fredericia syv gange. Vores kulturhgjskoleveerter binder
det hele sammen — byder dig velkommen, preesenterer
foredragsholderne — og fortaeller maske en god historie
eller to. Laes mere om Kulturhgjskolen i Odense side 7 og
Kulturhgjskolen i Fredericia side 43.

huset, Vindegade 74. I bedste hejskoleand bliver der ogsa
tid til samtale, ture ud af huset og opleeg udefra. Laes mere

om kurset pa side 27.

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



Foredrag og debat

Kom til feengende FOF-foredrag og debatter

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

Investering i sjenhgjde

John Andersen, finansradgiver

Investering kan veere sveert, og der er mange faldgruber. Der findes nogle fa 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 lige-
ledes veerktoijer til at gennemskue 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,-
FOF, Vindegade 74, Odense Dato
120121 tirsdag kl. 19:00 - 21:00 15.03.22

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, sa du skaber din egen frihed til at veelge, hvornar du
stopper med at arbejde? Og er indbetaling p& pensionsopsparing det eneste rigtige? Kom og f&
indblik i hvilke opsparingsmuligheder, der sikrer dig en gkonomisk tryg alderdom pé lige preecis
dine vilkar. Og bliv bevidst om, hvad der kan veere det rette for dig at gere — og ikke mindst hjeelpe
dig til at ga pé pension fer tid. Foredragsholderen har en baggrund indenfor bank- og investe-
ringsverdenen og arbejder i dag som uvildig radgiver.

Kr. 95,-
FOF, Vindegade 74, Odense Dato
120122 tirsdag kl. 19:00 - 21:00 05.04.22

Da Taliban tog magten - en barsk beretning fra frontlinjen
Simi Jan, journalist og tv-korrespondent for TV2-Nyhederne fra verdens braeendpunkter
Den dag Taliban indtog Kabul, tonede Simi Jan frem pa de danske tv-skeerme, direkte fra Kabul,
for at berette om verdenshistorien. Hun var samme dag landet i Kabul med det sidste fly, inden
alle kommercielle fly blev indstillet. For da alle begyndte at flygte, pakkede hun sine ting og tog
af sted. De kommende dage var hun som en af f& internationale journalister — og den eneste
danske — helt teet pa de kaotiske evakueringsscener ved lufthavnen, hvor tusindvis af desperate
kvinder, meend og bern forsegte at flygte. Hun medte traumatiserede bern, der var blevet veek fra
deres foreeldre. Kvinder, der frygtede for deres liv og meend i grad. Simi Jan blev senere selv eva-
kueret i et amerikansk transportfly sammen med flere hundrede afghanere. Blot et degn inden et
stort selvmordsangreb dreebte mindst 182 mennesker heriblandt 13 amerikanske marinesoldater,
netop der, hvor hun havde befundet sig hver dag. Her Simi Jans barske og personlige beretning
fra frontlinjen.

Kr. 135,-
Seniorhus Odense, Hal 2, Toldbodgade 5, Odense Dato
120123 onsdag kl. 19:30 - 21:30 23.03.22

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




Horer du overhovedet efter?

Manu Sareen, forfatter, foredragsholder, fhv. minister m.m.

For fa ar siden fik Manu Sareen stillet diagnosen ADHD. Det forste han teenkte var: Hvordan kan
jeg have en bernesygdom? Men han blev klar over, at rigtig mange voksne mennesker lever med
ADHD. Han ville gnske, at han havde kendt til sin diagnose tidligere i livet, s uroen, melankolien
og det indre kaos havde faet en forklaring.

Manu Sareen fortaeller om at leve et liv med ADHD uden at vide det, om en grundleeggende en-
somhed, der knytter sig til at fele sig anderledes og om de enorme omkostninger, det har haft for
ham at overskride sine egne graenser igen og igen, og aldrig kunne sige nej til en udfordring. Han
forteeller ogsa om styrkerne ved ADHD: jernvilien, gapamodet og kreativiteten.

Kr. 125,-

FOF, Vindegade 74, Odense Dato
120124 onsdag kl. 19:00 - 21:00 30.03.22
Tro, lykke og livsvalg

Pernille Aalund, forfatter, foredragsholder, underviser m.m.

Alle vores folelser stammer fra vores tanker, og vores tanker kan vi rade langt mere over, end vi
tror. Hvordan inviterer man et nyt positivt livssyn ind i de gamle vaner? Hvordan far vi skruet pa
hjernen, sa det altid er det bedste, man far ud af sin dag — fremfor det veerste?
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Kom til et foredrag, der handler om at vende baden og sejle mere sikkert mod de mal, man har
sat, og det liv man fortjener. Keerligt, levende, humoristisk og med veerdierne pa plads - setter
Pernille Aalund fokus péa et udvalg af livets mange scener. Pernille Aalund har gennem mange ar
givet gode rad om alt fra keerlighed til karriere.og har tidligere bl.a. arbejdet som TV-veert og veeret
innovationsdirekter hos Aller Media og har selv taget sprunget ud i store skift i sit liv.

Kr. 125,-
FOF, Vindegade 74, Odense Dato
120125 torsdag kl. 19:00 - 21:00 05.05.22

Pa eventyr i havkajak

Lasse Andreas Bogh

Kajak-Lasse har sejlet kajak flere tusinde kilometer langs de danske kyster og er den yngste no-
gensinde til at ro Danmark rundt. Til dette foredrag forteeller han om at dyrke friluftsliv pa alle
arstider og om sin nye bog "Pa eventyr i havkajak”. Foredraget byder pa billeder og forteellinger fra
de mange dage langs de danske kyster, men ogsa udvalgte fakta om, hvad Kajak-Lasse benytter
af grej og kundskaber for at rejse nationalt i havkajak.

Foredraget er arrangeret i samarbejde med Middelfart Kultur & Bibliotek.

Kr. 80,-
Kultur@en, Middelfartsalen, Middelfart Dato
320120 torsdag k1. 19:00 - 21:00 21.04.22

Se ogsa dette spaendende foredrag, vi kan tilbyde i Svendborg.
Laes mere og tilmed dig foredraget pa www.fofsvendborg.dk.

Liv og luft

Simon Krohn, yogalaerer, cand.mag. i filosofi og forfatter

Kom og veer med til en inspirerende aften med Simon Krohn, yogaleerer og cand.mag. i filosofi med
fokus pa indisk filosofi samt forfatter til de anmelderroste bager "Neermere noget” og "Liv og luft”.
Dette foredrag tager netop udgangspunkt i bogen "Liv og luft”, og hvordan vejrtreekningen pavir-
ker vores trivsel. Foredraget er ikke blot teoretisk — vi skal ogsa prove vejrtreekningsteknikkerne i
praksis. Sagen er jo, at vi kan here nok sa meget om vejrtreekningsteknikkerne, men det er forst,
nar vi faktisk laver dem, at de kan gere en forskel i vores liv.

Kr. 125,-
Svendborg Idraetscenter, Ryttervej 70 Dato
520120 torsdag kl. 18.30 — 20.30 28.04.22

SVENDBORG MIDDELFART ODENSE ODENSE

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk eller pa tlf. 66 11 68 45
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FOF-faellessang onsdag morgen

Man bliver loftet 1 krop og sjael

Onsdagsmorgensangen kan snart fejre 6-ars jubilesum. Lene Danielsen og Carl-Aage Eliasson er
nogle af de mange frivillige, som bidrager til morgensangen som sangveerter og pianister. Her satter
de lidt ord p4, hvad fasllessangen — og i seerdeleshed FOF-faellessangen — betyder for dem.

Onsdag morgen lidt over 8 kommer de forste morgensangsgeester glade
ind ad deren i Vindegade 74 — tager overtejet af, skeenker sig en kop
kaffe og saetter sig godt til rette ved "stambordet” i den store, lyse
Atriumgard. Snakken gar lystigt, for lad os nu veere helt erlige — nok
handler det om at synge, men det handler lige s& meget om at snakke,
hygge og fa vendt verdenssituationen her tidligt onsdag morgen til den
ugentlige feellessang. Morgensangen drives af frivillige sangvaerter og
akkompagnaterer, som selv planlaegger repertoire, star for preesentation
af sangene osv.

En vild wauw-folelse

En af dem, som kommer hver uge for at synge er Lene Danielsen. Hun
er kommet her siden morgensangens opstart tilbage i 2016. Lene gar
til tysk onsdag formiddag og elsker at synge, sa det 14 lige for at kom-
binere de to ting. "Jeg elsker at synge, og det er simpelthen fantastisk,
nar vi alle stemmer i. Der er en helt utrolig gleede og energi i rummet,
og man bliver lgftet i krop og sjeel,” forteeller Lene om baggrunden for,
at hun nu i mere end fem ar er medt trofast op for at synge hver onsdag
morgen. "Noget af det, som er med til at gere morgensangen her hos
FOF sé spendende, er, at det er forskellige sangveerter hver uge. Alle
sangveerterne kommer med hver deres baggrund og input til sangvalg,
og pa den méde bliver det aldrig kedeligt,” understreger Lene, som ogsa
selv har meldt sig under fanerne som sangveert. "Det at fa lov at veelge
en handfuld sange, som betyder noget for mig, preesentere sangene og
sé sta der, nar folk synger med pa de sange, jeg har valgt — det giver en
vild wauw-felelse,” smiler hun og tilfgjer: "Nar man har veeret til mor-
gensang, bliver man glad og positiv uden at tenke over det — det sker
bare helt af sig selv”.

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

I sangen er vi alle lige

Nar Lene er sangvaert, er det altid Carl-Aage Eliasson, som sidder ved
klaveret. Ligesom Lene er Carl-Aage frivillig sangveert, men han hjeelper
ogsa flittigt til som pianist for de andre sangveerter igennem saesonen.
"Jeg har spillet til feellessang i mere end 50 &r, og jeg har efterhdnden
stof nok til at kunne skrive en hel bog om feellessang. Jo mere man giver
af sig selv, og jo hgjere man synger — ja det er ikke nok at std og pippe
lidt —jo bedre fungerer det bdde menneskeligt og spirituelt. I sangen er
vi alle lige, og det giver jo en fantastisk energi og feellesskabsfolelse, nar
vi synger sammen,” forteller han.

Bade Carl-Aage og Lene har tydeligvis meget pa hjerte omkring feelles-
sangen og de efterhdnden sé traditionsrige sangmorgener i Atriumgar-
den, s& der er ingen tvivl om, at de gleeder sig til at kunne starte op igen.
Sa lad os habe, at 2022 bliver et godt sangar!

Folg med pd www.fof-ofm.dk. Her annoncerer Vi, nar vi igen starter op
med morgensang, ligesom du kan se en oversigt over datoer, sangveerter
og akkompagnaterer. Morgensangen er aben for alle, og finder som ud-
gangspunkt sted hver onsdag kl. 8.30-8.50 i aftenskolessesonen.
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Kulturhgjskolen i Odense

Velkommen til 8 fredage i Marienlystcentret, Windelsvej 138, 5000 Odense, hvor der er
godt med albuerum og gode parkeringsmuligheder. Alle foredrag ligger péa fredage k1. 09.30 - 12.00.
Veerter pa Kulturhejskolen er Helge Pasfall, Kirsten Eis-Hansen og Musse Olesen.

Inkluderet i prisen er kaffe samt et rundstykke med smer og ost.

8 gange
Pris for hele serien kr. 1.295,-
Holdnummer 120120

Fredag den 11. februar

Asbjorn Skjoth Bruun, ingenior, even-
tyrer og tidl. medlem af Siriuspatruljen
Kom med pa et grenlandseventyr og her om
det frie liv ved Sleedepatrulien SIRIUS. 26 ma-
neder med hunde, sleedekeorsel, ski, is, sne,
hérd frost, storslaet natur og ubrydeligt kam-
meratskab. Her om dremmene og det at forfel-
ge sine mal. Alt sammen krydret med en 1o-
verhistorie og en enkelt skrgne fra den yderste
forpost af rigsfeellesskabet, hvor klipper, is og
vilde dyr er din eneste nabo!

Fredag den 25. februar

Carsten Steno, businessjournalist og
bogskribent

Hvordan gik det egentlig til, at Fyn blev cen-
trum for robotudvikling? Hvor star klyngen
af robotvirksomheder i dag, og hvad bringer
fremtiden? Carsten Steno har skrevet to beger
om den fynske robotindustri og felger udvik-
lingen neje. Han har veeret erhvervsredakter
pa Barsen, Berlingske, Erhvervsbladet og er nu
seniorjournalist.

Fredag den 11. marts

Mikael Rothstein, ph.d.,
religionshistoriker

Mikael Rothstein har siden 2005 naesten hvert
ar besogt nogle af verdens sidste nomadiske
jeeger-samlere, penan, i Borneos regnskov.
Menneskehedens historie streekker sig over ca.
300.000 ar, og i 99% af tiden har vi levet som
jeeger-samlere. Det er altsa pa én og samme
gang en meget typisk kulturform, og samtidig
et samfund, som er meget anderledes i forhold
til vores eget.

Fredag den 18. marts

Jan Larsen, journalist og tidligere
DR-korrespondent i Kina

Kina er kommet ud over corona-krisen hurtige-
re end alle andre, men ender de med at snuble
i deres egen succes? Vi saetter spot pa Kina
lige nu med den buldrende gkonomi, en pres-
set preesident — bl.a. pga. udviklingen i Hong-
kong — samt det kinesiske familie- og arbejds-
liv, heraf konsekvenserne af fire artier med
1-barns politik og en arbejdsuge pa 72 timer!

Fredag den 25. marts

Nadia Plesner, kunstner, forfatter og
nogdhjaelps-iveerksaetter

Nadia Plesner er kendt for sit store engagement
i nedhjeelpsarbejde og for sit fokus pa global
uretfeerdighed. Hun er ogsa kvinden, som tas-
kefirmaet Louis Vuitton lagde sag an mod pga.
maleriet Darfurnica, hvor en afrikansk dreng
beerer en Louis Vuitton-taske. Hun forteeller
med humor og indlevelse om sine egne op- og
nedture — herunder kampen mod den store
modegigant.

Fredag den 1. april

Bent Isager-Nielsen, fhv. politiinspek-
tor, efterforskningschef og drabschef
Med en livslang og omfattende karriere in-
denfor politiet, herunder mange ar som ef-
terforsker, kender den nu pensionerede Bent
Isager-Nielsen sit fag til fingerspidserne og
har talrige opklaringer af alvorlige forbrydelser
bag sig. Han er en medlevende forteeller om de
dystre sider af vores samfund, og han har en
unik evne til at perspektivere de mange sager
og deres betydning.

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

Fredag den 8. april

Lise Nees, sangerinde og
sangpaedagog

Vi nyder en sken formiddag i sangens tegn
med Lise Nees, som er uddannet klassisk
sanger fra Det Fynske Musikkonservatorium
og siden videreuddannet i musicalsang i New
York hos Barbra Streisands sangleerer. Vi tager
pa en dejlig rejse tilbage i tiden til 50’ernes re-
frainsangerinder — og man ma hjertens gerne
synge med!

Fredag den 22. april

Nadia Mansour, ph.d. og adjunkt

Hvad sker der, nar en ung muslimsk pige fra
Vollsmose beslutter sig for at spare sammen
til at flytte hjemmefra, fordi hun vil veere selv-
steendig? Hvad sker der, nar hun ger det, og
hvordan ser hendes voksenliv ud? Foredraget
er Nadia Mansours personlige historie — en
vild forteelling om ere, skam, ensomhed og
konsekvenser ved at veelge et anderledes liv
end det, der forventes af én.

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

Sprogoes natur og kultur

Kom med pé en dejlig udflugt til Sproge — den
historiske perle midt i Storebeelt — som ellers
er utilgeengeligt omrade. Vores Sproge-guide
star pa i Nyborg og fortaeller i tre timer om gens
speendende historie, mens vi kerer og vandrer
rundt pa gen. Pa udflugten far du et spaenden-
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. 625,- Dato

120140 sgndag kl. 09:15 - 15:30 03.04.22
122140 seondag kl. 09:15- 15:30 16.10.22

Det nye flygtningemuseum FLUGT i Oksbel dbner i sommeren 2022 og er en del af Vardemuseerne.

Bustur til FLUGT i Okshbgol

I sommeren 2022 abner det nye museum
FLUGT i Oksbel, som bliver verdens forste
museum for flygtningehistorier. Museet er
ligesom Tirpitz-museet tegnet af BIG og lig-
ger, hvor den gamle flygtningelejr for tyske
flygtninge 14. I plantagen kan man stadig se
rester af flygtningelejren, bl.a. kirkegarden og
lazarettet.

Efter en feelles introduktion til museet, far alle
udleveret en audioguide, som pa bedste vis
forer dig igennem udstillingerne med et veeld
af speendende historier og baggrundsinfor-
mation. Undervejs bliver der tid til at fordeje
de mange indtryk med en hyggelig frokost, og
bagefter vil der veere mulighed for en guidet
tur pa kirkegarden. Efter museet besgger vi
Aal Kirke i Oksbel med den bergmte rytterfri-
se, som er enestaende i europasisk kirkekunst.

Prisen inkluderer: bustransport, kaffe, te og
rundstykke i bussen, entré til museet, intro-
duktion til museet v. guide, frokost pa museet
og besgg i Aal Kirke.

Udflugt med bus

Pastigning i Odense, Middelfart

og Fredericia

Kr. 625,- Dato
122141 lerdag k1. 07:30 — 17:30  24.09.22

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

Byvandringer i

Odense
v/ Helle Solhgj, kunsthistoriker

Opdag eller genopdag kunsten i det fri
i Odense og her forteellinger om byens
historie og transformation. HUSK! Pa-
kleedning efter vejret, da vi er udenders.
Alle gaturene er ca. 4. km.

Laer din by at kende
gennem kunsten

- by og havn

Vi medes pa Sortebredre Torv neer ved
H. C. Andersens Hus og gar gennem
Odense centrum og Kongens Have til
Byens @ pa havnen. Vi skal bade se klas-
siske statuer, mindesmeerker, moderne
skulpturer, eventyrkunst og vandkunst.
Undervejs heorer du om kunstveerkerne og
de interessante historier, der knytter sig
til. Underviseren/guiden er cand.mag. i
kunsthistorie og filosofi.

Kr. 125,-

Modested: Sortebrodre Torv,
Odense Dato
120141 tirsdag k1. 16:00 - 18:45 03.05.22

120142 onsdag kl. 16:00 - 18:45 04.05.22

Laer din by at kende
gennem kunsten

- byens parker

Vi medes pa Albani Torv neer ved radhu-
set og gar gennem Eventyrhaven, Munke
Mose og Ansgars Anleg til Filosofgan-
gen. Vi skal bade se klassiske statuer,
mindesmeerker, moderne skulpturer,
eventyrkunst og vandkunst. Undervejs
herer du om kunstveerkerne og de inte-
ressante historier, der knytter sig til. Un-
derviseren/guiden er cand.mag. i kunst-
historie og filosofi.

Kr. 125,-

Meodested: Albani Torv,

Odense Dato
120143 tirsdag kl. 16:00 - 18:45 17.05.22
120144 onsdag kl. 16:00 - 18:45 18.05.22




Stillevandring

Du bliver guidet gennem en rolig vandring,
hvor krop og sanser sattes i spil. Den roli-
ge vandring aktiverer dit parasympatiske
nervesystem, hvilket abner op for nye per-
spektiver og skaber 1o i krop og sjeel. Gen-
nem stilhed, fordybelse og sansning kan
du opleve, at det kan blive helt meditativt
at veere i naturen. Méaske du undervejs op-
lever, at du far nye indsigter, der kommer ro
i tankemylderet og en grundleeggende 10 i
kroppen. Vandringen foregar i stilhed med
nogle fa instruktioner undervejs samt nog-
le meditationer. Underviseren er en erfaren
naturterapeut, yogaleerer og kropsterapeut.

Kr. 215,- /* 210,-

Algkkeskoven, Mogensensvej Dato
120150 onsdag kl. 16:30-18:00  06.04.22
Sarah Louise Graskov

(Gen)find balancen i naturen

Tangsafari ved
Enebaerodde

Er du nysgerrig pa tang — hvilke typer du kan
spise, og hvordan du selv kan hgste det? S tag
med pa denne tangtur til fods ved Enebaerod-
de. Du bliver klogere péa de forskellige danske
tangarter, hgstteknik og hvad der karakterise-
rer et godt tangindsamlingssted. Vi kommer
ogsa omkring sundhedsaspekterne ved tang,
og hvordan det at spise tang heenger sammen
med FN's baeredygtighedsmal. Endvidere he-
rer du om, hvordan den indsamlede tang kan
forarbejdes og anvendes i madlavningen. Der
vil veere lidt smagsprever pa hjemmelavede
tangdelikatesser. Din tang-guide Trine S. Jen-
sen er kemiingenior og tang-entusiast.

Nattergaletur i
Tarup-Davinde

Tag med pa vores populare nattegaleture
sammen med naturvejleder Henrik Kalckar
Hansen, der ogséa er formand for Dansk Orni-
tologisk Forenings Fyns-afdeling. Perioden,
hvor man kan here nattergalens skensang, er
ganske kort. I de lyse majaftener har du mulig-
hed for at opleve forarets fuglekor i den smukke
natur ved Tarup-Davinde. Vi begiver os afsted
til fods ad de kringlede sma stier i Phgnixom-
radet, som er specielt kendt for en god bestand
af netop nattergale og mange andre af vores
smukt syngende sangfugle. Gaturen er pa ca.
tre km.

Kr. 85,-

Meodested: Udlodgyden 52,

5220 Odense SO Dato
120147 tirsdag kl. 19:30 - 21:30  17.05.22
120148 torsdag k1. 19:30 - 21:30 19.05.22
Henrik Kalckar Hansen

SEJLERKURSER - vejen til nye eventyr

Duelighedsbevis i
motorpasning

Vidste du, at i fritidsfartgjer med skrog-
leengde over 15 m og med fremdrivnings-
maskineri pa 100 KW (136 HK) og derover,
skal der veere minimum én person ombord
med duelighedsbevis 1 motorpasning?
Derfor kan vi nu tilbyde dette kursus i mo-
torpasning. Kurset afsluttes med en duelig-
hedsprove i pasning af sterre motorer. Ud
over malgruppen jf. lovgivningen, anbefales
personer, som betjener mindre maskineri i
deres lystfartgj, ligeledes at deltage i kurset.
Kurset afholdes over 4 gange i hhv. uge 10,
12, 14 og 16, hvoraf den 4. gang kursusgang
er afsat til eksamen. Der ma paregnes ud-
gift til undervisningsmateriale samt prove-
gebyr ca. kr. 600, som afregnes direkte med
underviseren.

Kr. 135,- 4 gange

Mgdested: P-pladsen, Kr. 745,- /* 705,-

Enebarodde Strand, 5450 Otterup Dato FOF Vindegade 74 Start
120145 seondag kl. 11:00 - 13:00 03.04.22 121290 tirsdag kl. 19:00 - 22:00 08.03.22
120146 sondag kl. 11:00 - 13:00 10.04.22 Christian Herby Jensen

Trine S. Jensen

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk eller pa tlf. 66 11 68 45
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Skonne madkurser i hjertet af Odense

Eksotisk mad. Gourmetmad. Hverdagsmad. Lokal mad. Bernevenlig mad. Bred og sgde 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 gdafstand fra banegérden. De gvrige undervisningssteder star angivet pa de specifikke hold.

Vores dygtige og dedikerede madundervisere introducerer dig for speendende 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 kekken er fundamen-
tet for veesentlige dele af vores madkultur og
behgver 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. Glaed
dig bl.a. til andeconfit, coq au vin, alt godt fra
havet og klassiske, franske sgde sager, men
ogsd noget s& simpelt som croque madame.
Udgift til rdvarer ca. 100 kr. pr. gang afregnes
direkte med underviseren.

7 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
121000 mandag k1. 18:00 - 21:30 07.02.22
Frederik Borring

Dette kursus er et seerligt tilbud til dig,
der kun har fa eller ingen kundskaber i et
kokken og som savner at kunne lave enkel
og billig mad. Vi starter fra bunden og la-
ver god gedigen gammeldags mad. Vi spi-
ser sammen, og du far desuden mad med
hjem til aftensmaden eller til din frokost
neaeste dag. Har du dagen til radighed, og
seger du feellesskabet, s& har du mulighed
for at mede andre ligesindede seniorer og
sammen laere at lave mad og veere feelles
om gleeden ved de vellykkede resultater. I
keokkenet vil du mede de fire seniorer — Ole,
Michael, Sten og Mogens —som hver iseer vil
hjeelpe og guide, og som samtidig er fuld af
gode historier fra bade deres eget liv og fra
deres mange ar som kursister pa italiensk
madlavning. Prisen er inkl. ravarer — husk
emballage til at tage rester med hjem i.

6 gange
Kr. 700,- Start
121008 onsdag kl. 10:30 - 13:00  02.02.22

De fire seniorer

P4 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.
Udgift til ravarer ca. kr. 80 pr. gang afregnes
direkte med underviseren, der er italiener, og
som krydrer undervisningen med smé anek-
doter om madkulturen og hverdagen i Italien.
Undervisningen vil forega pa engelsk.

6 gange

Kr. 1255,- /*1185,- Start
121001 mandag kI. 18:00 - 21:30 31.01.22
Silvia Masini

Tag pa rejse gennem den thailandske mad-
kultur! Det thailandske kgkken er en sanselig
oplevelse af bade dufte og smage. Maden be-
star meget af nudler, ris, ked og grentsager. Vi
kommer omkring de klassiske retter som f.eks.
Pad Thai og Tom Yum Goong, og vi snakker
krydderier, teknikker og tilberedning. Udgifter
til rAvarer ca. 100 kr. pr. gang afregnes direkte
med underviseren.

6 gange
Kr. 1255,- /*1185,- Start
121002 tirsdag k1. 17:30 - 20:45  08.02.22

Vicha Enevold Segrensen

Ole, Michael, Sten og Mogens underviser pa madkurset “Frokost for seniormaend”

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




Indisk brunch

- familiekursus

Kom og hyg jer sammen i kekkenet, mens
I laver smagfulde — og bernevenlige — indi-
ske kodfrie retter, man kan nyde til en leek-
ker stor sendagsbrunch, bl.a. pandekager
af hele mungbenner, grentsagsfritter lavet
af kikeertemel og naturligvis noget sedt.
Undervisningen foregar i berneheijde, og vi
runder af med at anrette en feelles buffet og
spise sammen. Undervisningssproget vil
fortrinsvis veere dansk - suppleret med for-
Kklaringer 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
121017 sendag kl. 10:15 - 14:15  03.04.22
Shruti Jain Khandelia

Kokkenhygge

for born og foraeldre

Tag bernene med i kekkenet og oplev glee-
den ved at hjeelpes ad. F& ny inspiration til
den feelles madlavning derhjemme, nar vi
laver spaendende mad i bernehgjde. Bade
nysgerrigheden og smagslagene bliver ud-
fordret. Prisen er for 1 voksen og 1 barn (8-
14 ar). Inkl. ravarer.

Kr. 600,- /*585,- Dato
121018 lgrdag k1. 10:00 - 14:00 30.04.22
Marianne Junge Hansen

Laes mere
om alle vores tilbud pa

www.fof-ofm.dk

Det sunde indiske kokken
- lige uger

Det vegetariske indiske kokken 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
kikeertemel til de traditionelle indiske pakoras
samt mange grentsager. Vi har fokus pa 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.

4 gange
Kr. 1265,- /*1215,- Start
121003 tirsdag kl. 17:15 - 20:30  01.02.22

Shruti Jain Khandelia

Priser med *
er rabatprisen for

pensionister, efterlonnere
og studerende, som bor i
Odense Kommune

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

Det er helt vildt - lige uger

Der er ikke noget smukkere end en god jagt, og
nar dyrene er skudt, skal de tilberedes. Vi skal
over fire gange tilberede vildt, lave salater og
kartofler, prove gele og skabe desserter. Med
stor respekt for ravarerne svinger vi gryder
og piskeris til vi kan seette 3 retter pa bordet.
Kurset henvender sig til primeert til jeegere,
men alle med interesse for vildt er velkomne.
Udgifter til ravarer ca. kr. 100 pr. gang afregnes
direkte med underviseren, som selv er jeeger.

4 gange

Kr. 1080,- /*1020,- Start
121005 onsdag kl. 17:30 - 21:00  09.02.22
Fanny Moller

Master class i finere
madlavning - ulige uger
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
kekken. 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. 240 pr. gang afreg-
nes direkte med underviseren.

6 gange

Kr. 1255,- /*1185,-

Ejerslykkeskolen,

Rodegardsvej 164 Start
121006 onsdag k1. 18:15-21:30  19.01.22

Karsten Hansen

Onsdagsgourmet

- ulige uger

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

6 gange
Kr. 1255,- /*1185,- Start
121007 onsdag kl. 17:30-20:45  02.02.22

Klaus Ole Jensen
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Kasper Larsen underviser i “Madlavning for meend”

Madlavning for maend

- hver anden uge

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 gaester.
Veer med til nogle hyggelige aftener, hvor bade
saucen og lattermusklen bliver rort. 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.

Madlavning for maend

- lige uger

8 gange

Kr. 1255,- /1185, Start
121009 torsdag kl. 18:00 - 20:45 10.02.22
Kasper Appel Larsen

Madlavning for maend

- ulige uger

3 gange

Kr. 680,- /*645,- Start
121010 torsdag kl. 17:30 - 20:45 03.03.22
Marianne Junge Hansen

Sous vide for begyndere
- weekend

Sous vide er en meget skansom tilberedning,
der har veeret anvendt i de professionelle kok-
kener i mange ar. Sous vide-tilberedning fore-
gér ved lave temperaturer omkring 60 grader
celcius. Den skansomme tilberedning giver
saftige og mere stege af kad, uden at udterre
overfladen, som man ofte ser ved ovnstegning.
Pa kurset vil vi lave fiskeretter, kedretter og til-
behgr. Der er undervisning 26/2 og 27/2. Prisen
er inkl. ravarer og vin/vand til maden.

2 gange

Kr. 925,- /*900 kr.

Ejerslykkeskolen,

Rodegardsvej 164 Start
121014 lerdag kl. 12:00 - 15:40  26.02.22

Karsten Hansen

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
laere 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 tilstraekkelig store por-
tioner til, at alle kan fa et lille glas tangpesto
0g en pose tang-knaekbrod med hjem sammen
med opskrifterne. Prisen er inkl. ravarer.

Kr. 365,- /*350 kr. Dato
121016 sgndag k1. 10:00 - 13:30  01.05.22
Trine S Jensen

Alt godt fra havet

Fisk er en fantastisk rdvare, som mange gar
uden om i den tro, at det er sveert at forberede
og tilberede. Men sandheden er en helt anden.
Fisk er leekkert, frisk og nemt at ga til, og det
vil vi give vores helt eget bud péa. Der er under-
visning den 20/4 og 4/5. Udgifter til rdvarer pr.
gang ca. kr. 100 afregnes med underviseren.

2 gange
Kr. 475,- /*450,- Start
121020 onsdag kl. 17:30 - 20:45 20.04.22

Marianne Junge Hansen

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

Bryg dit eget ol

Livet er for kort til billige gennemsnits-
bajere fra kiosken. @1 skal nydes, og der
findes heldigvis store meengder af spaen-
dende og smagfulde typer af gl, som kan
berige tilveerelsen. Disse kan du udforske
sammen med os, nar der skal brygges
ol. P& dette kursus bliver du instrueret i
olbrygning af brygmester Klaus Anker-
stjerne Eriksen fra Magtenbelle Honning
& Mjod, som gennemgar hele brygpro-
cessen og ravarerne. Det hele tager seks
timer, og Klaus sgrger for bade at med-
bringe sit gode humer og ikke mindst sit
bryganleg. Efterfelgende vil du kunne
tage bryggen med hjem, hvor den skal
geere feerdigt. Vi kommer ogsd omkring
karbonering, beregning af alkoholpro-
cent og tapning til flasker eller fade. Pri-
sen er inkl. ravarer og b liters demijohn til
at tage med hjem.

Kr. 575,-
121033 lordag kl. 10:00 - 16:00
Klaus Ankerstjerne Eriksen

Dato
12.03.22

Mjodbrygning

P& dette kursus bliver du instrueret i
mjedbrygning af brygmester Klaus An-
kerstjerne Eriksen fra Magtenbelle Hon-
ning & Mjed, som gennemgéar hele bryg-
processen som feks. ravarer, hygiejne,
beregning af alkoholprocent, udstyr og
hvordan bryggen skal geeres feerdigt der-
hjemme. Prisen er inkl. rdvarer og 5 liters
demijohn til at tage med hjem.

Kr. 500,- Dato
121034 sondag k1. 10:00 - 14:00 13.03.22
Klaus Ankerstjerne Eriksen

Bade ol- og mjedbrygning er tilrettelagt
udenfor folkeoplysningsloven.




Nyfortolket paskefrokost

Forarsseesonen byder pa den klassiske paske-
frokost med lam, fiskefileter og frikadeller. Men
kunne du tenke dig inspiration til nye retter
til dit paskebord i &r og hermed imponere dine
paskegaester med nyfortolkninger af de vante
Kklassikere? Pa dette kursus vil du blive pree-
senteret for en anderledes fortolkning af det
Kklassiske paskebord. Du far inspiration og tek-
nikker til at kunne preesentere et hjemmelavet
paskebord, hvor der hverken er fiskefileter eller
frikadeller fra pose. Der vil veere fokus pa seeso-
nens friske og lokale ravarer og inspiration til
smagskombinationer, som maske bliver dine
nye paskeklassikere. Prisen er inkl. ravarer.

Kr. 585,- /*565,- Dato
113051 lordag k1. 09:30-15:15 02.04.22
Carl Grann
Tommermandsmad

Hvad har du lyst til, nar du vagner dagen efter
et festligt arrangement, hvor drikkevarerne var
meget indbydende? Hovedpinen er méske ved
at aftage, men det er lysten til noget laekker
mad ikke. Depoterne skal fyldes op igen med
ordentlige ravarer, men pa en leekker made. Pa
dette kursus bliver du preesenteret for nogle
hurtige, nemme retter, der far mundvandet til
at lebe, og som styrer dig sikkert veek fra tom-
mermendene. Du vil se, at klassisk fastfood
godt kan laves med samvittighedsfulde og
gode ravarer med et tvist af spidsfindighed.
Prisen er inkl. ravarer.

Kr. 445,- /*430,- Dato
113052 lgrdag k1. 09:30-15:15 23.04.22
Carl Grann

Til middag hos

P4 dette kursus far du helt konkrete retter, som
du kan imponere dine geester med. Du vil blive
preesenteret for to gange 2-retters menuer, som
med garanti vil fa 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. rdvarer.

Kr. 585,- /*565,- Dato

Bliv klogere pé vinens verden pé vores populeere vinkursus med sommelier Jimmi Korsholm

Vinkursus

Leer at smage, bedgmme og saette ord pa vin
— ud fra kriterier som garvesyre, frugtsyre,
duft, fylde, alkohol, leengde pa eftersmag m.v.
Du behgver ingen serlige 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 Kkr. Start
121035 torsdag kl. 18:30 - 21:15  24.02.22

Det gode brod

Fa styr pa de vigtigste grundprincipper ved
bagningen. Altning er en vigtig disciplin at
mestre, hvis du gerne vil have succes med dit
bagveerk. Pa dette kursus gar vi igennem nogle
af grundprincipperne til en succesfuld eltning
og de forskellige meltyper. Vi laver en surdej,
som du far med hjem til videre bearbejdning,
og vi laver bred 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. rdvarer. Husk
emballage til at fragten dej og bred med hjem i.

Kr. 735,- /*715,- Dato

Jimmi Korsholm

121055 lordag kl. 10:00 - 15:45  05.03.22

Marianne Junge Hansen

Lav dit eget mesterveerk
Gar du med en lille konditor i maven, el-
ler er du bare vild med at bage kager? Og
kunne du tenke dig at lave dit helt eget
mesterveerk? Kom til en sken lerdag i mes-
terbagevaerkets tegn og med Johanne fra
"Den store bagedyst”. Vi skal denne lgrdag
lave en af de store kager... "fault line cake”,
hvor vi skal arbejde med kagebunde, gana-
che, mousser, smercreme og isomalt — og
vi kommer omkring alle teknikkerne i pro-
cessen, s& du bliver 1 stand til at kreere im-
ponerende kager derhjemme. Prisen er inkl.
ravarer til et stort, flot mesterveerk til ca. 400
kr. pr. deltager — men sd er det ogsa lutter
gode sager. HUSK emballage til at fragte
din kage hjem i.

Kr. 1055,- /*1030,- Dato

113053 lordag kl. 09:30-15:15 28.05.22

121056 sondag kl. 10:00 - 16:00  20.03.22

Carl Grann

Johanne Gormsen

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk eller pa tlf. 66 11 68 45
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Agte fredagshygge med god mad

Traditionen tro er fredag aften noget helt seerligt i FOF-huset i Odense.

Tag hul pd weekenden pé 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, speendende
krydderier, kyndig vejledning og rart samveaer — badde under tilberedningen og den efterfelgende middag.
Tag gerne din yndlingsvin med — og gleed dig til en skeon aften ude med laskker hjemmelavet mad.

Pris pr. aften er inkl. ravarer

Kom til tgseaften og lad dig inspirere af de lette
0g leekre retter, som vi sammen skal fremtrylle
denne aften. Sveerger du til speendende salater
og retter med fisk, kylling og grentsager, sa tag
din mor, datter, sgster, nabo, kollega eller ven-
inde med under armen og kom ind til en hyg-
gelig aften, der star i kvindernes tegn. Mens vi
hygger over maden, kan vi passende tage en
snak om “mandemad” vs. “kvindemad”.

Kr. 455,- /*440,-
121059 fredag kl. 17:30 - 21:30
Marianne Junge Hansen

Dato
25.02.22

Toscana har et verdensberemt kokken fyldt
med leekkerier. Der bruges masser af friske
grentsager, og der findes et utal af pastaretter.
Denne aften skal vi bl.a. lave peposo al chian-
ti med polenta, hjemmelavet tagliatelle med
ragu og pappa al pomodoro. Undervisningen
forgar pa engelsk.

Kr. 455,- /*440,-
121062 fredag k1. 17:30 - 21:30
Silvia Masini

Dato
18.03.22

Denne aften henter vi inspiration i bade de
marokkanske, tunesiske og algeriske kokke-
ner, der alle er rige pa smag, farve og friske
ingredienser. Vi skal bl.a. lave marokkansk
tagine med kylling, leekre filodejspakker med
fyld, chorba - en sken krydret suppe - og meget
andet leekkert! Gleed dig til en aften fyldt med
smag af sol, sommer og forfinede traditioner!
Undervisningen forgar pa dansk, men med
mulighed for at snakke/ave fransk.

Kr. 455,- /*440,-
121063 fredag kl. 17:30 - 21:30
Saliha Djebbara

Dato
25.03.22

Hvis man ikke vil spise kad, meelkprodukter og
ag, hvad spiser man s&? Salat og gnavergrent?
Det veganske kokken bestar af s& meget andet
end det. Det er fuldt af spaendende ingredien-
ser og smage, og det er slet ikke sa sveert eller
besveerligt, som mange tror. Kom med til en
speendende fredag aften og prov kreefter med
det veganske kekken og bliv klogere pa den
100% plantebaserede verden. Vi laver bade ho-
vedretter og desserter. Undervisningen fore-
gér pa engelsk.

Kr. 455,- /*440,-
121064 fredag kl. 17:30 - 21:30
Jenny Curran

Dato
01.04.22

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

Det mexicanske kekken er noget af det mest
interessante i verden - og denne aften skal vi
fejre foraret. Derfor skal vi grille (pa grill eller
grillpande). Vi skal grille keemperejer, kylling,
nyretapper og frugt. Vi skal ogsé lave ceviche
og michelada. Sa alt i alt en aften, der kan in-
spirere til de kommende sommerméaneder.

Dato
06.05.22

Kr. 455,- /*440,-
121065 fredag kl. 17:30-21:30
Scott Thomas Lejbach Navarro

Kom med til en forrygende aften i forarets tegn.
Foréret er seeson for fjordrejer og asparges, som
vibl.a. vil arbejde med denne aften. Der vil bli-
ve lagt veegt pa gode ravarer og pa de mange
anvendelsesmuligheder. Vi kommer omkring
mange forskellige tilberedningsmetoder, som
nemt kan overfares til kekkent derhjemme. Det
bliver en hyggelig aften, hvor vi slutter af med
at smage pa alle herlighederne.

Dato
27.05.22

Kr. 475,- /*460,-
121067 fredag kl. 17:30 - 21:30
Christian Larsen




Foto og IT

Spendende I'T- og fotokurser i FOF-huset i 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, sa du bliver fortrolig
med digital fotografering og de mange mulig-
heder, der er med et digitalkamera. Vi kigger
pa sammenhengen mellem ISO, bleende og
lukkertid, samt begreber som eksponering,
hvidbalance, programmer, filtyper og fokus-
omrade. Vi nar ogsa forbi ekstraudstyr som
tradles flash og stativer. Der er undervisning
pa mandage samt lerdag 26. marts, som kan
forega inde eller ude, hvis vejret tillader det.
Medbring dit digitale spejlrefleks- eller spejl-
lose kamera. Har du en baerbar computer, sé
tag ogsa den med.

7 gange
Kr. 1170,- /*1105,- Start
121070 mandag kl. 19:00-21:45  21.02.22

Peter Leth-Larsen

Vejen til det smukke
portraet- eller
landskabsfoto

Hvad er hemmeligheden bag de smukke por-
treetfotos, der preeger forsiderne af méaneds-
magasinerne? Hvordan tager man portreet-
foto i modlys? Hvad kendetegner et virkelig
godt landskabsfoto? Hvordan finder man den
rigtige komposition, der ger fotoet mere inte-
ressant? Hvordan tager man bedst foto af en
smuk solnedgang? Nedenstaende kurser giver
dig en grundig og let forstaelig gennemgang
af nogle af de vigtigste teknikker og kamera-
funktioner saledes, at du efter kurset vil kunne
tage det smukke portreet- eller landskabsfoto.
Kurserne er opdelt i teori og praksis med god
tid til efterfolgende feedback. Der arbejdes
med indstillinger, belysning, objektiver, ISO,
modlys, speedlight m.m. For begyndere og let
gvede. Medbring dit digitale kamera.

Kr. 475,- /*450,- Dato
121073 sgndag kl. 09:30 - 16:30 27.02.22
Flemming Marcus Johansson

Kr. 475,- /*450,- Dato
121074 sendag k1. 09:30 - 16:30  27.03.22

Flemming Marcus Johansson

Her leerer du at anvende det gratis og fleksi-
ble WordPress til opbygning af hjemmeside
og blogs. Det findes bade pa dansk og mange
andre sprog, og det ma benyttes bade kom-
mercielt og privat. Undervejs skal vi bl.a. se pa
oprettelse af sider, blogindleeg, valg af design,
billeder og oprettelse af tekster og optimering
af disse til sggemaskiner (SEQO). Der er mange
forskellige udvidelser til grundpakken. Vi vil
gennemga installation og opseetning af for-
skellige udvidelser til WordPress. Kurset er en
introduktion til WordPress, men der forudsaet-
tes almindeligt, grundleeggende kendskab til
computer. Medbring din egen berbare com-
puter.

7 gange

Kr. 1450,- /*1385,- Start
121075 torsdag kl. 19:00 - 21:45 03.02.22
Frank Bruhn

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 ogsa fa repeteret eller
uddybet forskellige emner, der er blevet berart
pé grundforlgbet, men som du gerne vil have
mere viden omkring feks. SEO-optimering
eller sikkerhed. Medbring din egen barbare
computer.

3 gange

Kr. 600,- /* 575,- Start
121076 torsdag kl. 19:00 - 21:45 07.04.22
Frank Bruhn

Har du ogsé 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 fotobager 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 baerbare computer. Maks. 8 deltagere.

7 gange

Kr. 1585,- /*1520,- Start
121080 onsdag kl. 13:00 - 15:45  02.02.22
Britt Svaneberg

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

Der er undervisning den 27/2 og 6/3. Maks. 8
deltagere.

2 gange

Kr. 1075,- /*1035 Kkr. Start
121081 sgndag kl. 10:00 - 16:00 27.02.22
Britt Svaneberg

Sidder du inde med en god idé, men
mangler grafiske vaerktgjer til at fa den
ud i verdenen? Sa er dette det rigtige fo-
rum for dig. Design med dine egne fotos
og grafiske filer. Dit design kunne veere
til brug i forretningsmeessig sammen-
heeng i form af brochure, posters eller
preesentationer. Det kunne ogsd veere
den helt perfekte invitation. Felles for de
feerdige designs vil veere, at kvaliteten er
hej. Vi far styr pé sterrelser, justeringer
og farvebalance. Vi kan manipulere vo-
res foto, hvis det er ngdvendigt. Du leerer,
hvilke filformater, du skal bruge pa nettet
og hvilke, der egner sig til print. Det bli-
ver et kreativt forum, hvor vi kan bruge
alle grafiske filer fra spejlrefleks, telefon
og print-screen. Du kan selv veelge, om
du gnsker at veegte eksempelvis Photo-
shop eller InDesign. Begge programmer
kan proves i en maned gratis.

10 gange

Kr. 1520,- /*1430,- Start
121085 tirsdag k1. 18:30 - 21:15 01.02.22
Flemming Lindholdt Madsen




Lad kreativiteten blomstre

Hvis du godt kan lide at eksperimentere og lege - og samtidig f& grundig og individuel
vejledning - sd 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 naevnt,
foregar undervisningen i FOF-huset i Vindegade 72. Las mere pa www.fof-ofm.dk

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 leerer ogsa traditionelt
binderi med grundleggende teknikker, s& du
er godt rustet til at udeve dine kreative evner.
Der tilsendes materialeliste inden kursusstart,
sd du ved, hvad du skal medbringe 1. gang.

7 gange

Kr. 1125,- /*1060,-

Fraugde Fritidscenter,

Stat-ene-vej 18-20 Start
121120 tirsdag kl. 10:00 - 12:45 01.02.22

Lone Thuesen

Fa inspiration til forarskrukker og paskedeko-
rationer. Lad fordret pible og gro og brug na-
turens og havens mangfoldighed. Du far nye
trends og idéer, sa du har noget at pynte med
ude som inde. Materialeliste tilsendes for kur-
susstart.

Kr. 390,- /*370,-

Fraugde Fritidscenter,
Stat-ene-vej 18-20

121121 lgrdag kl. 09:00 - 14:30
Lone Thuesen

Dato
12.03.22

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
121150 sgndag k1. 09:30 - 16:40 06.02.22
121151 sendag k1. 09:30 - 16:40 06.03.22

Jane Enemark

Tegn/mal efter model. Et kursus med fokus pa
at iagttage og gengive den nggne menneske-
krop. Det er bade sjovt, leererigt og seerdeles
udfordrende! Bade ovede og begyndere kan
vaere 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 ove
dig i at lave hurtige skitser, hvor du forseger at
fange kroppens helhed/balance/bevaegelse 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
121161 tirsdag kl. 19:00 - 20:40  25.01.22
Inge Marie Morcke

4 gange

Kr. 475,- /*450,- Start
121160 tirsdag k1. 17:00 - 18:40  01.02.22
Inge Marie Morcke

Udgift til model er inkl. i prisen.

Kr. 675,- /*650,- Dato
121162 lgrdag k1. 09:30 - 16:256  05.02.22
121163 lgrdag kl. 09:30 - 16:25  30.04.22

Inge Marie Morcke

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

Et tegnekursus for begyndere og gvede, 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
121166 onsdag kl. 18:30 - 20:10  26.01.22

Inge Marie Morcke

Ethvert ansigt har sine helt seeregne traek, som
man sgger at gengive, nar man tegner/maler
et portreet. Jo mere man fordyber sig, jo flere
detaljer opdager man, og jo mere opmeerksom
bliver man p4, hvor utrolig forskellige gjne, nee-
ser og munde er. Og skal portreettet veere vel-
lignende, er disse smé forskelle vigtige. Du kan
lave et portreet af et familiemedlem, dig selv, et
musikidol eller et ukendt ansigt, som du er fa-
scineret af. Eller maske din egen kopi af Mona
Lisa? Portreettet kan males med farver (akryl,
akvarel) eller tegnes med blyant og andre teg-
neredskaber (med fokus pa gratone-nuancer),
og du bestemmer selv, om det skal veere foto-
grafisk/realistisk eller mere frit og legende. For
savel gvede som nybegyndere, der aldrig har
provet at lave et portreet for.

5 gange

Kr. 860,- /*815,- Start
121167 tirsdag kl. 15:30 - 18:15  08.02.22
Inge Marie Morcke

3 gange

Kr. 520,- /*495,- Start
121168 tirsdag kl. 15:30 - 18:15  03.05.22

Inge Marie Morcke




Male- og tegnekurser ved Charlotte Niemann

Du far individuel vejledning, og undervisningen er tilrettelagt bade for begyndere og gvede.
Farve-/materialeleere og komposition indgdr 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 maleredskaber, du har. Laes mere om de enkelte kurser pa www.fof-ofm.dk.
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Tegning

Leer 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

male- 09 tegneholq

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-
tere. Du kommer bade til at arbejde med egne
ideer og feelles inspiration. Der vil veere udgif-
ter til materialer.

10 gange
Kr. 1520,- /*1430,- Start

121164 mandag kl. 10:20 - 12:35 24.01.22

121169 mandag kl. 13:30 - 16:15  24.01.22

6 gange
Kr. 680,- /*645,- Start
121165 mandag k1. 17:00 - 18:50 24.01.22

rammer til team

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

Akrylmaling/akvarel

Leer at arbejde med form og farve, ndr 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 laerer om materialer, udtryksform, far-
ver og ideudvikling. Du kan bade prove akvarel
og akrylmaleteknikker, eller du kan velge den
ene teknik. Ferste gang snakker vi om, hvilke
materialer du har brug for, sd medbring papir
og blyant og evt. de maleredskaber, du har. Der
vil veere udgifter til materialer.

10 gange
Kr. 1520,- /*1430,- Start
121171 onsdag kl. 15:30 - 18:15  26.01.22

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

Akvarel

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

10 gange

Kr. 1080,- /*1020,- Start
121172 torsdag k1. 10:00 - 11:50 27.01.22
10 gange

Kr. 1520,/*1430,-

121173 torsdag kl. 13:00 - 15:45  27.01.22

Akvarel i det gronne

Tag med ud i det smukke fynske forar og mal
akvarel. Leer om forskellige metoder og akva-
relteknikker, leg med motiverne og f& indivi-
duel undervisning, mens du nyder foraret. Vi
medes et sted i Odense/pé Fyn og finder in-
spirerende motiver. Medbring papir, blyant og
de maleredskaber du har. Du skal ogsé bruge
noget at sidde pa og have praktisk tej/sko pa.
Der kan blive yderligere udgifter til materialer.

5 gange
Kr. 970,- /*915,- Start
121177 torsdag kl. 14:00 - 17:10  28.04.22

Tegning i det fri

Tag ud i det fri! Pa dette intensive kursus i teg-
neteknikker leerer vi, hvordan vi skal arbejde
med motivet, bade hvad angar form, perspek-
tiv og skraveringer. Vi tegner pa forskellige
mader og leerer at veelge motiv, nar vi sidder
ude og tegner. Der vil veere udgifter til mate-
rialer. Medbring papir, blyant og evt. de male-
redskaber, du har.

4 gange
Kr. 680,- /*645,- Start
121178 torsdag kl. 10:15 - 12:00 05.05.22
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Drejekursus

Det ser let ud, men er sveert, og dog kan alle
leere det. Du leerer at aelte leret samt grundlaeg-
gende teknikker som centrering, optreek og
formgivning. Vi skal arbejde med at dreje en
skél, en cylinder og en vase. Du leerer ogsé at
lave en hank og om forskellige dekorationstek-
nikker af de drejede ting. Kurset henvender sig
béde til nybegyndere og evede. 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
121183 tirsdag kl. 18:30 - 21:15  25.01.22
Knud R. Nielsen

Start
121184 onsdag kl. 18:30 - 21:15  26.01.22

Konrad Gryczon-Koch

Smykkedesign

Kurset er for begyndere og gvede. Du kommer
i teori og praksis til at leere de grundleeggen-
de teknikker til brug ved smykkefremstilling 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 ar-
bejdes der individuelt, og du far hjeelp til alle
dine forskellige projekter. Materialer kan kebes
péakurset. Faellesudgifter kr. 400, som afregnes
med underviseren.

10 gange

Kr. 1520,- /*1430,-

Ejerslykkeskolen,

Rodegardsvej 164 Start
121190 mandag kl. 18:45 - 21:30 10.01.22
121191 onsdag kl. 18:45 - 21:30  12.01.22
Line Norgaard Hansen

Keramik - begyndere og

let ovede

Det er rigtig sjovt at forme ler med haender-
ne. Du vil leere at arbejde med bade lertej og
stentgj. De grundleeggende teknikker i bade
trykke-, polse- og pladeteknik vil blive gen-
nemgaet 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

Kr. 1125,- /*1060,-

Ejerslykkeskolen,

Rodegardsvej 164 Start
121180 onsdag kl. 18:30- 21:15  26.01.22
121181 torsdag kl. 18:30 - 21:15  27.01.22

Knud R. Nielsen

Laes mere pa

www.fof-ofm.dk

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

Husk tilmelding

i god tid, sa du sikrer
dig en plads!

Keramik for let gvede

Har du géet til keramik for og er blevet bekendt
med grundteknikkerne, sé er dette kursus no-
get for dig. Her vil vi leegge veegt pa at kombi-
nere grundteknikker og dekorationsteknikker.
Du er meget velkommen til at tegne eller have
billede af egne ideer med. Udgifter til materia-
ler kr. 500 afregnes direkte med underviseren.

7 gange

Kr. 1125,- /*1060,-

Ejerslykkeskolen,

Rodegardsvej 164 Start
121182 mandag kl. 18:30 - 21:15  24.01.22
Knud R. Nielsen

Keramik foraelder/barn

(6 - 12 ar)

Brug tre lerdage 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 bli-
ver ogsa mulighed for at preve arbejdet ved en
drejeskive. Antal deltagere maks. 8 voksne og
8 barn. Prisen er for en voksen og et barn. Ud-
gifter til materialer kr. 400 pr. voksen afregnes
direkte med underviseren.

3 gange

Kr. 810,- /*780,-

Ejerslykkeskolen,

Rodegardsvej 164 Start
121185 lerdag kl. 10:00 - 13:30  05.02.22

Knud R. Nielsen




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 leerer de grundleeggende syteknikker, og for gvede, hvor du bliver bragt videre i
dine syprojekter. Du kan bade sy t@j, tasker og udstyr til boligen. Oplev gleeden ved at skabe dine egne
kreationer i hyggeligt og inspirerende samveer med andre. Der er symaskiner og overlockere til rddighed
og menstre, du kan tegne af fra. Ud over udgifter til materialer, mé der paregnes en faellesudgift,

som afregnes direkte med underviseren. Lees mere pa www.fof-ofm.dk.

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

7 gange

Kr. 1680,- /*1595,- Start
121200 tirsdag k1. 09:30 - 13:00 01.02.22
Birgit Pauli

10 gange

Kr. 1785,- /*1695,- Start
121201 tirsdag kl. 18:30 - 21:15  01.02.22
Birgit Pauli

5 gange

Kr. 990,- /*945,- Start
121203 tirsdag k1. 15:30 - 18:15  01.02.22

Birgit Pauli

Lettere gvet syhold, hvor vi hygger, pjatter og
griner samtidig med, at vi er kreative og syr
kjoler, bukser, bluser.

7 gange

Kr. 1310,- /*1245,- Start
121204 torsdag kl. 18:30 - 21:15  27.01.22
Birgit Pauli

6 gange

Kr. 1150,- /*1095,- Start

121205 torsdag kl. 18:30 - 21:15  20.01.22
Birgit Pauli

Kunne du teenke dig at leere at sy en taske eller
flere? Kom med pa kursus og leer at sy tasker
med lynlas, fede lommer, fine detaljer og et
professionelt look. Du far mulighed for at ar-
bejde med to forskellige grundmenstre, som
du selv kan seette dit helt eget personlige preeg
pa - en skon "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 ,-
121206 lgrdag k1. 09:30 - 15:15
Birgit Pauli

Dato
26.02.22

Brug din lgrdag i sylokalet. Kom til
weekendsyning og slap af ved syma-
skinen. Holdet er bade for begyndere

og evede, 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
lynlés i, rynkemetoder, lommepasyning
0g meget meget mere

—visyer 2 lgrdage hhv. d. 5/2 og d. 12/3.

2 gange

Kr. 890,- /*850,-

121207 lerdag kl. 09:30 - 15:15
Birgit Pauli

Start
05.02.22

Er du pé barsel, eller venter du dig? Har du lige
faet en lille guldklump af et barnebarn, eller
har du nogle rollinger, du elsker at sy til? S&
er det holdet for dig. Du far vejledning i mate-
rialevalg, storrelser og menstre til sméafolk og
hjeelp til syprocessen fra start til slut. Holdet
er bade for begyndere og gvede. Ammer du,
eller giver du flaske, sa tager du naturligvis dit
barn med.

4 gange

Kr. 1255,- /*1195,- Start
121226 onsdag kl. 10:00 - 14:35 02.02.22
121227 onsdag k1. 10:00 - 14:35 16.03.22
Helene Michelsen

Har du lyst til at sy dit barns eller barnebarns
t@j selv? P4 holdet her far du vejledning i mate-
rialevalg, sterrelser og menstre til sméafolk. Vi
arbejder ud fra feerdige menstre i bade nye ma-
terialer og genbrugsstof. Du far hjeelp til at fa
klippet stoffet rigtigt ud og bliver stottet hele
vejen gennem syprocessen. Om du er erfaren
i syning eller aldrig har syet for, sd kom bare.
Holdet er for alle, der har lyst til at sy til de sma,
de holder af.

8 gange
Kr. 1465,- /*1395,- Start

Genbrug er sjovt, og s& skaner det samtidig
miljget og pengepungen. Er du ogséa typen, der
har sveert ved at smide tej, duge og andet ud?
S& medbring noget af det pd denne workshop
og bliv inspireret til at lave noget spendende
og brugbart. Lad kreativiteten blomstre. Der er
undervisning 5/3 og 20/3.

2 gange
Kr. 890,- /*850,- Start
121215 lordag k1. 10:00 - 16:00  05.03.22

Britt Svaneberg

P& dette patchworkkursus gennemgés helt
grundleeggende og nemme syteknikker pa
symaskine. Der vil veere fokus pa valg af stof-
fer, monstre og farver, da det oftest er dét, der
ger, om vi kan lide projektet eller ej. Farveleere,
quiltning og montering indgér efterhdnden
som det bliver relevant. Du skal medbringe:
Forskellige bomuldsstoffer, det méa gerne vaere
rester. Rulleskaerer og lineal, almindeligt syg-
1ej, og tegnegrej. Der er symaskiner til radig-
hed ilokalet, og der vil ogsa veere et begreenset
udvalg af stof og trad, som man kan kebe.

3 gange
Kr. 785,- /*750,- Start

121228 onsdag k1. 19:00 - 21:45  02.02.22

121225 mandag kl. 17:30 - 21:00 07.02.22

Helene Michelsen

Tilmeld dig pa www.fof-ofm.dk eller pa tlf. 66 11 68 45
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Crepepapirblomster
begynder - fra papir til
blade

Leer at lave unikke blomster med italiensk
crepepapir, der med sine riller er fleksibelt
og formbart. Blomsterne er sma kunstveer-
ker, der far sjeel gennem tilblivelsen. Kurset
er for dig, der har lyst til at leere teknikken at
klippe, lime, forme og skabe smukke blom-
ster, der ovenikgbet er langtidsholdbare, pol-
lenfrie og en daglig nydelse at kigge pa! Du
far tips og ideer til forskellige typer af blade,
sa du har et godt grundlag at arbejde videre
med derhjemme. Udgifter til materialer kr.
95, - afregnes direkte med underviseren. Der
er mulighed for at tilkabe ekstra materialer.

Dato
26.02.22

Kr. 390,- /*370,-
121245 lprdag kl. 09:30 - 14:30
Ann Kopp

Crepepapirblomster let
gvet - blomster pa grene
Samspillet mellem papir og grene giver et
super fint udtryk. G& pé jagt i naturen og
find din skenne gren som du vil dekorere.
Kurset er for dig der har deltaget pa "Fra
papir til blade” eller dig, der har lidt erfaring
med at lave crepepapirsblomster. Udgifter
til materialer kr. 60,- afregnes direkte med
underviseren. Der er mulighed for at tilkgbe
ekstra materialer. Materialeliste tilsendes for
kursusstart.

Dato
06.03.22

Kr. 390,- /*370,-
121246 sondag kl. 09:30 - 14:30
Ann Kopp

Crepepapirblomster gvet

- eksperimenter
Crepepapir-eksperimenter - leg med farver
og andre sjove materialer. Seet kryds i ka-
lenderen til en weekend, hvor vi skal eks-
perimentere. Lordag bruges pa at indfarve
papiret. Sendag gar vi i gang med at kree-
rede skenne blomster med fantasi. Udgifter
til materialer kr. 150,- afregnes direkte med
underviseren. Der er mulighed for at tilkebe
ekstra materialer. Materialeliste tilsendes
for kursusstart. Der er undervisning den 2/4
og 3/4.

2 gange
Kr. 680,- /*645,- Start
121247 lgrdag k1. 09:30 - 14:30 02.04.22

Ann Kopp

Haeklekursus for
begyndere og let ovede

Er du begynder, starter du med at leere de tre
grundleggende masker: luftmasker, fastmas-
ker og stangmasker. Du leerer den magiske cir-
kel, s& 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 haekling, s& kom og
bliv inspireret af flerfarve-heekling, C2C, vaffel-
heekling, leesning af menstre bade tekstmon-
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. 440,- /*420,-
121233 lgrdag kl. 10:00-15:00
Kirsten Brandstrup

Dato
26.02.22

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 ojnene op for den gamle teknik. I dag er
der mange kvinder, der gerne vil have strom-
peband og band til deres buket, nar de skal
giftes. De gamle teknikker bliver ogsa brugt
til mere moderne ting, sa som jernhjerter med
knipling indeni, julepynt, paskeseg. Du beho-
ver kun et kniplebreet, pinde og garn, og du
leerer det fra bunden. Materialerne far du hjeelp
til, hvis du ikke har dem. Medbring kniplebreet.
Der vil veere udgifter til materialer og kopier.

6 gange
Kr. 990,- /*935,- Start
121240 tirsdag kl. 15:00 - 17:45  18.01.22

Kaja Uggerby

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk eller pa tlf. 66 11 68 45
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Vaev et malet billede

Du starter med at vikle trad pa en 15x15 cm
stor plade. Derefter veelger du et motiv, som du,
under kyndig vejledning, maler pa de viklede
trdde. Nar farven er blevet ter, er du klar til at
veeve dit billede med forskellig slags trad, der
med kombinationen af farve og fiber far et helt
seerligt udtryk. Du kommer godt i gang med at
veeve billedet, som du kan arbejde videre pa
derhjemme. Medbring forklaede, notesblok og
blyanter. Materialeudgifter kr. 75 som afregnes
direkte med underviseren.

Kr. 410,- /*390,- Dato
121255 lgrdag kl. 10:00-16:00 09.04.22
Anne Marie Nielsen

Kreativ kurvebinding
- lerdagskursus

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,- Dato
121250 lgrdag k1. 09:00-15:30 07.05.22
Heidi Rosenfeldt

Shibori

- farv med aegte indigo

P& dette kursus kommer du til at arbejde
med at lave menster pa stof med den fasci-
nerende japanske teknik, shibori, hvor man
for indfarvningen af stoffet folder, presser
eller syr forskellige typer sting saledes, at
dele af stoffet ikke bliver farvet. Vi arbejder
med et par af de forskellige teknikker til de
karakteristiske menstre, og du prover at
lave et miljgvenligt farvebad med det tradi-
tionelle plantefarveemne til blafarvning af
tekstiler, nemlig pigment fra kulturplanten
indigo. Til det miljevenlige farvebad bruger
vi ingen kemikalier, men blot indigopig-
ment, overmodne bananer og kalk! Med-
bring forkleede, gummihandsker, notesbog
og blyant, malertape og fryseposer til de
fugtige prever. Materialeudgifter kr. 300
som afregnes direkte med underviseren.

Kr. 520,- /*495,- Dato
121256 lordag k1. 09:00-17:00  26.03.22
Anne Marie Nielsen

Tilmeld dig p4 www.fof-ofm.dk eller pa tlf. 66 11 68 45
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Sprog abner dore til en verden fuld af oplevelser

Laer et helt nyt sprog, eller f& genopfrisket glosernel!

Hos FOF kan du veelge mellem de fleste af verdens hovedsprog, og vi har kurser for bdde begyndere
og evede. 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 ogsa sastte 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 samveer med andre, der har samme interesse som dig.

P4 alle sproghold méa der forventes udgifter til materialer/leerebgger. Udgiften til materialer varierer
inden for de forskellige sprog. Er undervisningen baseret pa en bestemt leerebog, vil det fremgé i
beskrivelsen af kurset pd vores hjemmeside. Vaer opmaeerksom p4, at en del af undervisningen foregar
pa dansk péa de grundlasggende niveauer. Der er inkluderet pause 1 den anferte undervisningstid.

P4 de naeeste par sider kan du fa et overblik over de mange muligheder.
P& vores hjemmeside www.fof-ofm.dk kan du leese mere om de enkelte kurser.

Al sprogundervisningen foregar i FOF-huset i Vindegade 74.

Niveau 1

Begynder. Du starter med at leere
sproget fra bunden af.

Niveau 1-2

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

Niveau 2-4

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

Niveau 4-6

Du leerer den sidste grundleeggende
grammatik, og gennem gvelser arbejdes
der med at fa den til at sidde bedre fast.
Dit ordforrad er efterhanden sa stort, at
du mere ubesvasret indgar i samtale pa
det pageeldende sprog.

Let konversation m.v.

Fra Let konversation og pa de efterfol-
gende konversationshold, hvor niveauet
trinvis bliver hojere, 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 laeses f.eks.
sma noveller, som kan indeholde bade
gloseliste og gvelser.

ENGELSK

Engelsk 2

14 gange

Kr. 1430 /*1345,- Start
120203 mandag kl. 17:00 - 18:50 31-01-22
Bodil Svitzer

Engelsk 3

15 gange

Kr. 1520,- /*1430,- Start
120204 onsdag kl. 12:45 - 14:35  02-02-22
Joyce Kloster

Engelsk 3-4

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120205 mandag kl. 19:00 - 20:50 31-01-22
Bodil Svitzer

Engelsk 4

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120206 torsdag kl. 10:30 - 12:20 03-02-22
Joyce Kloster

Engelsk let konversation

10 gange

Kr. 1080,- /*1020,- Start
120214 mandag kl. 11:30 - 13:20 24-01-22

Tina Holmegaard Jensen

12 gange

Kr. 1255,- /*1185,- Start
120215 onsdag kl. 09:30 - 11:20  19-01-22
Jude Pedersen

15 gange

Kr. 1520,- /*1430,- Start
120216 onsdag kl. 17:00 - 18:50 02-02-22
Joyce Kloster

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120217 torsdag kl. 12:45 - 14:35 03-02-22

Joyce Kloster

Engelsk konversation

for viderekomne

15 gange

Kr. 1520,- /1430 kr.

120225 onsdag k1. 10:30 - 12:20 02-02-22
Joyce Kloster

Laes mere om de enkelte sprog og niveauerne

pa www.fof-ofm.dk

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




Frank Rasmussen underviser 1 tysk og erhvervstysk

Erhvervstysk henvender sig til dig, der
i din hverdag har relationer til det tyske
marked. Hvad er en aftale pa tysk? Og
hvad er almindelig forretningskutyme?
Vi gver alment forretningssprog, og det
der har speciel relevant for den enkelte

TYSK kursusdeltagers branche. Vi gver samta-
ler péa alle planer, bl.a. om dit eget firma
og f.eks. store tyske virksomheder. Un-
derviseren har mange ars erhvervserfa-

14 gange ring fra Tyskland.

Kr. 1430,- /*1345,- Start

120301 onsdag kl. 17:00 - 18:50 02.02.22 14 gange

Kirsten Bundgaard Kr. 1430,- /*1345,- Start
120330 tirsdag kl. 19:00 - 20:50 01.02.22
Frank Rasmussen

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start

120305 torsdag k1. 17.:00- 1850 030222 1 TALIENSK

Frank Rasmussen

14 gange

14 gange Kr. 1430,- /*1345,- Start

Kr. 1430,- /*1345,- Start 120400 onsdag kl. 19:00 - 20:50 02.02.22

120306 tirsdag k1. 17:00 - 18:50  01.02.22  Elviro Mancini

Frank Rasmussen

13 gange

14 gange Kr. 1345,- /*1265,- Start

Kr. 1430,- /*1345,- Start 120402 mandag kl. 12:00 - 13:50 31.01.22

120307 tirsdag k1. 17:00 - 18:50  01.02.22 120403 mandag kl. 19:00 - 20:50 31.01.22

Kirsten Bundgaard Lisbeth Russo

120404 mandag kl. 19:00 - 20:50 31.01.22
Elviro Mancini

14 gange 14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start Kr. 1430,- /*1345,- Start

120310 onsdag k1. 12:00 - 13:50 02.02.22 120405 torsdag k1. 17:00 - 18:50 03.02.22

Kirsten Bundgaard Lisbeth Russo

14 gange 14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start  Kr. 1430,- /*1345,- Start

120312 tirsdag k1. 10:00 - 11:50  01.02.22 120406 torsdag kl. 12:00 - 13:50 03.02.22

Kirsten Bundgaard

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

Lisbeth Russo

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120407 onsdag kl. 19:00 - 20:50 02.02.22
Lisbeth Russo

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120409 onsdag kl. 12:00 - 13:50 02.02.22
Lisbeth Russo

13 gange

Kr. 1345,- /*1265,- Start
120412 mandag k1. 10:00 - 11:50 31.01.22
Lisbeth Russo

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,-

120413 onsdag kl. 17:00 - 18:50 02.02.22
120414 torsdag kl. 10:00 - 11:50 03.02.22
Lisbeth Russo

13 gange

Kr. 1345,- /*1265,- Start
120415 mandag kl. 17:00 - 18:50 31.01.22
Lisbeth Russo

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120416 onsdag kl. 10:00 - 11:50 02.02.22
Lisbeth Russo

12 gange

Kr. 1255,- /*1185,- Start
120420 onsdag kl. 19:00 - 20:50 19.01.22

Jytte Duholm
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FRANSK

Fransk 1
11 gange
Kr. 1170,- /*1105,-

Start

120501 tirsdag kl. 17:00 - 18:50

01.02.22

Saliha Djebbara

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

Start

120503 tirsdag k1. 17:00 - 18:50

01.02.22

Gitte Madsen

Fransk 2
14 gange
Kr. 1430,- /*1345,-

Start

120504 onsdag k1. 19:00 - 20:50

02.02.22

Gitte Madsen

Fransk 3
14 gange
Kr. 1430,- /*1345,-

Start

120505 onsdag kl. 13:00 - 14:50

02.02.22

Gitte Madsen

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

Fransk 3-4

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120506 tirsdag k1. 13:00 - 14:50 01.02.22
Gitte Madsen

Fransk let konversation

10 gange

Kr. 1080,- /*1020,- Start
120514 mandag kl. 17:00 - 18:50 31.01.22
Helle Andersen

8 gange

Kr. 905,- /* 855,- Start
120516 tirsdag kl. 10:00 - 11:50  01.02.22
Gitte Madsen

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120517 onsdag kl. 17:00 - 18:50 02.02.22
Gitte Madsen

10 gange

Kr. 1080,- /*1020,- Start
120518 torsdag k1. 11:10 - 13:00 03.02.22

Helle Andersen

Fransk konversation

10 gange

Kr. 1080, /*1020,- Start
120520 mandag k. 19:00 - 20:50 31.01.22
Helle Andersen

Fransk litteratur

Fransk for meget ovede. Der lases franske
littereere tekster fra det 20. og 21. &rhundrede.
Teksterne veelges ud fra deltagernes interes-
ser. Méalet er gennem tekstleesning at udbygge
leesefeerdigheden og den mundtlige sprogfeer-
dighed. Novellen er en meget udbredt genre i
fransksproget litteratur. En lang raekke kendte
forfattere har udtrykt sig i novelleformen, bl.a.
nobelpristagerne Albert Camus og Patrick
Modiano.

10 gange

Kr. 1080,- /*1020,- Start
120530 onsdag kl. 17:00 - 18:50 02.02.22
Helle Andersen

Cours Complémentaire

Avec ce cours nous allons plonger dans la fran-
cophonie. C'est I'occasion de sepencher sur
la pratique de la langue de Moliére a travers
le monde. Qu'est-ce que la francophonie? La
francophonie, ce sont tout d'abord des femmes
et des hommes qui partagent une langue com-
mune, le francais. C'est une langue mondiale
parlée sur tous les continents par plus de 300
millions, comme langue maternelle, comme
langue seconde ou langue de communication.
Nous regarderons les rapports entre le francais
et l'anglais. Nous discuterons de l'avenir de
la francophonie, nous parlerons de la langue
frangaise et de sa place dans le monde, le tout
illustré par quelques auteurs francophones.

13 gange
Kr. 1345,- /*1265,- Start
120535 mandag k1. 12:30 - 14:20 31.01.22

Gitte Madsen

Laes mere
om de enkelte sprog

og niveauerne pa
www.fof-ofm.dk




SPANSK

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

Start

120600 onsdag kl. 10:00 - 11:50

02.02.22

Rosalba Osorio

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

Start

120601 onsdag kl. 17:00 - 18:50

02.02.22

Ruth Esmeralda Juarez

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

Start

120603 mandag k1. 17:00 - 18:50

31.01.22

Rosalba Osorio

15 gange
Kr. 1520,- /*1430,-

Start

120604 torsdag kl. 10:00 - 11:50

13.01.22

Ruth Esmeralda Juarez

Spansk 2 -3
12 gange
Kr. 1255,- /*1185,-

Start

120606 mandag kl. 19:00 - 20:50

31.01.22

Rosalba Osorio

15 gange
Kr. 1520,- /*1430,-

Start

120607 torsdag k1. 10:00 - 11:50

20.01.22

Laes mere om de enkelte

sprog og niveauerne pa
www.fof-ofm.dk

Spansk 3

12 gange

Kr. 1255,- /*1185,-

120608 mandag kl. 10:00 - 11:50
Rosalba Osorio

Start
31.01.22

Spansk 3-4

15 gange

Kr. 1520,- /*1430,-

120609 torsdag kl. 17:00 - 18:50
Carlos Ortega

Start
20.01.22

Spansk 4

15 gange

Kr. 1520,- /*1430,-

120610 onsdag kl. 10:30 - 12:20
Ruth Esmeralda Juarez

Start
26.01.22

Spansk 5

15 gange

Kr. 1520,- /*1430,-

120611 tirsdag kl. 11:50 - 13:40

Start
11.01.22

Carlos Ortega

Ruth Esmeralda Juarez

Spansk 6

15 gange

Kr. 1520,- /*1430,- Start
120613 onsdag kl. 12:30 - 14:20  26.01.22
Rosa Burgaya

Spansk let konversation

15 gange

Kr. 1520,- /1430 Kr. Start
120617 mandag kl. 10:00 - 11:50 10.01.22

120618 tirsdag k1. 09:40 - 11:30  11.01.22
Ruth Esmeralda Juarez

15 gange

Kr. 1520,- /*1430 kr Start

120619 torsdag kl. 13:00 - 14:50 20.01.22
120620 torsdag kl. 19:00 - 20:50 20.01.22
Carlos Ortega

Spansk konversation

15 gange

Kr. 1520,- /*1430,- Start
120622 mandag kl. 12:45 - 14:35 10.01.22
Ruth Esmeralda Juarez

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120624 onsdag k1. 19:00 - 20:50 02.02.22
Ruth Esmeralda Juarez

Laes mere pa

www.fof-ofm.dk

Carlos Ortega underviser i
spansk pa flere niveauer
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Japansk er et populeert sprog - her er det Megumi Urata, som underviser

JAPANSK

Veer opmaerksom p4, at undervisningen i
japansk vil forega pa engelsk.

Japansk 1

11 gange

Kr. 1170,- /*1105,-

120651 tirsdag kl. 19:00 - 20:50
Megumi Urata

Start
22.02.22

Japansk 1-2

11 gange

Kr. 1170,- /*1105,-

120652 torsdag kl. 17:00 - 18:50
Megumi Urata

Start
24.02.22

Japansk 2

11 gange

Kr. 1170,- /*1105,-

120653 torsdag kl. 19:00 - 20:50
Megumi Urata

Start
24.02.22

Japansk 2 - 3

10 gange

Kr. 1080,- /*1020,-

120654 onsdag kl. 17:00 - 18:50
Kayoko Billinger

Start
26.01.22

Laes mere om de enkelte

sprog og niveauerne pa
www.fof-ofm.dk

Japansk 4 -5

10 gange

Kr. 1080,- /*1020,- Start
120655 torsdag kl. 19:00 - 20:50 27.01.22
Kayoko Billinger

Japansk 5 - 6

10 gange

Kr. 1080,- /*1020 kr. Start
120656 torsdag kl. 17:00 - 18:50 27.01.22
Kayoko Billinger

PORTUGISISK

Underviseren er fra Brasilien.

Portugisisk 1

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120662 mandag kl. 19:00 - 20:50 31.01.22
Paula Cristina Valen Poulsen

Portugisisk 6

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120663 mandag k1. 17:00 - 18:50 31.01.22
Paula Cristina Valen Poulsen

ARABISK

Arabisk 1

11 gange

Kr. 1170,- /*1105,- Start
120668 tirsdag kl. 19:00 - 20:50 01.02.22
Saliha Djebbara

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

LATIN

Latin1-2

12 gange

Kr. 1255,- /*1185,- Start
120670 mandag k1. 17:00 - 18:50 31.01.22
Kevin Sean Burke

Laes mere pa

www.fof-ofm.dk

Dansk som andetsprog
- udtaleundervisning

Bliver du ofte spurgt, "Hvad siger du?”,
nér du taler dansk? Har du anden et-
nisk baggrund end dansk, og har du
udfordringer med dansk udtale, sa er du
kommet til det rette sted! Pa dette kur-
sus gennemgar vi de danske sproglyde
og over os i hverdagssamtaler. Vi starter
hver gang med lidt teori, efterfulgt af
praktiske gvelser. Underviseren kommer
oprindeligt fra Slovakiet og har veeret i
Danmarki ti ar. Hun har en kandidatgrad
i Audiologopeedi fra SyddanskUniversi-
tet og er specialiserer i dansk udtale hos
personer med anden etnisk baggrund
end dansk, samt sang- og stemmetrae-
ning. Maks. 8 deltagere.

10 gange

Kr. 1520,- /*1460,- Start
120675 onsdag k1. 09:00 - 10:50 02.02.22
Veronika Sofia Gamborg




Kommunikation og skonomi

Vil du gerne veere bedre til at skrive, huske og kommunikere?
Eller vil du gerne i gang med at investere i aktier?

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

Drgmmer du om at skrive historier fra dit
eget eller andres liv? Pa dette ugekursus far
du tid og mulighed for at fordybe dig i livets
forteellinger. Vi arbejder med erindringer,
plot, research og det feengende sprog. Og
i bedste hojskolednd bliver der ogsa tid til
samtale, ture ud af huset og opleeg udefra.
Underviser Rikke Hyldgaard er journalist,
forfatter og journalistisk lektor pa SDU. Du
far mest udbytte af kurset, hvis du med-
bringer historier, du kan arbejde pa samt
det nedvendige udstyr (computer eller no-
tesblok)

5 gange

Kr. 1650,- /* 1550,- Start
121310 man-fre k1. 10:00 - 15:00 13.06.22
Rikke Hyldgaard

Hvilke minder fra dit liv star seerligt klart for
dig? Hukommelsen er fantastisk, men ogsa
drilsk. Ofte skeaenker 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, nar man skal huske
nye — eller mange — informationer. Du vil leere
om hukommelsen generelt, men ogsa om flere
forskellige hukommelsesteknikker, og du vil fa
mulighed for at arbejde med konkrete gvelser,
der kan gore det med hukommelsen lidt lettere
og lidt sjovere. Underviseren er BA i psykologi.

Kr. 275,- /* 250,-
121300 lerdag kl. 10:00 - 14:00
Lukas T. Hansen

Dato
26.03.22

Styrk din gennemslagskraft med klar og eerlig
kommunikation, hvor du er respektfuld bade
overfor andre og dig selv. Dette kursus i asser-
tionstreening er et praktisk baseret kursus for
dig, som gnsker at arbejde aktivt med din egen
adfeerd og tankemenstre — og derved udvikle
din personlige kommunikation henimod en
mere ligeveerdig, klar, neerveerende og konflikt-
forebyggende kommunikation. Kurset er en
vekselvirkning mellem teori og praktiske gvel-
ser, og du far fyldt godt op i din veerktejskasse
til bedre kommunikation og til at handtere si-
tuationer, du oplever som sveere.

Skal du skrive en sang til en fedselsdag, et
jubileeum eller en firmafest? Eller vil du bare
have skeerpet din evne til at skrive i en leven-
de form pa vers? I denne workshop arbejder vi
med sprog, versefgdder, kameragange, rim,
scener og handling. Vi seetter de gode historier
pé vers, laver en reekke smagvelser, synger en
masse sange og inspirerer hinanden pa kryds
og tveers. Tag gerne computer el. notesblok og
evt. rimordbog med.

Underviser er Anders Kinch-Jensen, der er
journalist, pianist og iheerdig lejlighedsdigter.
Han optreeder ogsd med "De syngende Nyhe-
der”, der hiver sange ud af nyheder og nyheder
ud af sange. Undervisning d. 19/3 og 26/3.

2 gange
Kr. 590,- /* 560,- Dato Kr. 475,- /* 450,- Start
121301 lordag k1. 09:00 - 17:30  02.04.22 121302 lerdag kl. 09:15 - 13:00 19.03.22

Sanne M. Pedersen

Anders Kinch-Jensen

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

Leer at afkode, forsta og bega dig pa ak-
tiemarkedet! Kurset er for dig, der er ny
eller maske allerede lidt i gang pa aktie-
markedet. Du far en basisviden, hvor du
leerer om aktiepsykologien, og hvordan
du bedst muligt kan passe pa dine pen-
ge. Vi dykker ned i veerktojskassen for
analyse af aktier ved brug af teknisk ana-
lyse, og kommer ogsa omkring hvordan
man abner depot og rent praktisk hand-
ler. Medbring beerbar computer (IPad og
andre tablets kan ikke bruges).

Kr. 590,- /* 560,- Dato
121320 lordag kl. 09:00 - 17:30 05.03.22
Sanne M. Pedersen

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. Medbring baerbar
computer (IPad og andre tablets kan ikke
bruges).

Kr. 590,- /* 560,- Dato
121321 lgrdag k1. 09:00 - 17:30 26.03.22
Sanne M. Pedersen




Musik

FOF tilbyder undervisning pé alle niveauer for bdde 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 megdegange 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. @vrige undervisningssteder star angivet pa de enkelte hold.

Lass mere pa www.fof-ofm.dk, eller ring pa 6611 6845 og fa en god vejledning omkring din musikundervisning.

Musik i
FOF-huset,

Vindegade 72-74,
Odense C

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

Guitarundervisning hos John Grondahl
Vindegade 74

P4 alle nedenstdende guitarhold underviser John Grendahl, som igennem mange
ar har veeret en drivende kraft indenfor FOF’s guitarundervisning.

Pris v/4 deltagere.

Har du lyst til at leere nyt, eller har du spillet

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

20 gange
Kr. 2135,- /*2045,-
120080 mandag k1. 16:00 - 17:20

Start
24.01.22

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 lasrer at spille soloer, improvisere
og fa styr pa akkorder.

20 gange
Kr. 2135,- /*2045,- Start

for? Vi spiller gamle 60'er rock efter tabula-
tor (TAB). Du leerer at spille soloer, improvi-
sere og fa styr pa akkorder.

21 gange
Kr. 2235,- /*2140,- Start
120095 tirsdag kl. 21:00 - 22:20 25.01.22

120081 mandag kl. 17:30 - 18:50 24.01.22

120091 torsdag kl. 19:00 - 20:20 27.01.22

120082 torsdag kl. 14:30 - 15:50
120083 torsdag kl. 16:00 - 17:20
120084 torsdag kl. 17:25 - 18:45
120085 fredag kl. 08:00 - 09:20

27.01.22
27.01.22
27.01.22
28.01.22

21 gange
Kr. 2235,- /*2140,-
120086 tirsdag kl. 15:00 - 16:20

Start
25.01.22

120087 tirsdag kl. 18:00 - 19:20 25.01.22

120088 tirsdag kl. 19:25 - 20:45 25.01.22

120089 onsdag kl. 15:30 - 16:50 26.01.22

21 gange
Kr. 2235,- /*2140 kr. Start
120092 tirsdag kl. 16:35 - 17:556  25.01.22

John Grendahl holder til i hyggelige keelderlokaler i Vindegade 74

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




Sang- og stemmetraening
Laer dig selv at kende gennem din stemme! Vil
du gerne synge til husbehov - eller dremmer
du om at leere at synge opera? Maske vil du
bare generelt blive bedre til at bruge din stem-
me og treenge igennem med dine budskaber?
Med udgangspunkt i klassisk sangstil far du
arbejdet med din stemme, og du far abnet for
et klangunivers, du maske ikke kendte. Under-
visningen tilpasses lige netop dine behov og
gnsker. Underviseren er konservatorieuddan-
net og synger i Det Kgl. Teaters operakor.

Pris v/ 4 deltagere.

12 gange
Kr. 1745,- /*1675,- Start
120100 onsdag kl. 14:45 - 16:15  02.02.22

120101 onsdag kl. 16:30 - 18:00 02.02.22
Daniel Waade

Priser med *
er rabatprisen for

pensionister, efterlonnere
og studerende, som bor i
Odense Kommune

Sang- og stemmetraening
- weekend masterclass

Brug en weekend pa at leere din stemme bed-
re at kende med operasanger Daniel Waade og
audiologopeed 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 sangtek-
nikkens terminologi, og du leerer om stemmens
anatomi, fysiologi og patologi. I den praktiske
del far du individuel undervisning med ud-
gangspunkt i din stemme og dine gnsker, samt
opmuntring og feedback fra dine medkursister.
Der er undervisning 12/3 og 13/3.

2 gange
Kr. 795,- /*765,- Start
120118 lerdag k1. 13:00-17:00 12.03.22

Veronika Sofia Gamborg & Daniel Waade

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

Daniel Waade og Veronika Sofia Gamborg under-
viser pd masterclass i sang- og stemmetraening

Sang og musik i FOF Musikskole,
Dalumvej 82, Odense SV

FOF Musikskole har igennem mange ar dannet en hyggelig ramme
omkring sterstedelen af vores musikundervisning i Odense. Der er
gratis parkering ved musikskolen og ud over de fire gvelokaler, er
der et hyggeligt lille sofaomrade, hvor man kan sidde og vente.

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

Klaver

Du vil som udgangspunkt stifte bekendtskab
med de mest universelle genrer og lere om
den mere teoretiske del af musikken, akkorder,
noder og hereleere. Er du allerede i gang med
Kklaveret, tager vi selvfglgelig udgangspunkt i
der, hvor du er, og giver dig ny inspiration og
hjeelper 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.

10 gange

Kr. 1920,- /*1860,- Start
120000 mandag kl. 10:00 - 11:30 21.02.22
120001 tirsdag kl. 10:30 - 12:00 22.02.22
120002 onsdag kl. 15:30 - 17:00  23.02.22
Gitte Mikkelsen12 gange

Kr. 2225,- /*2155,- Start
120004 mandag k1. 11:30 — 13:00 10.01.22

120005 mandag k1. 13:00 — 14:30 10.01.22
Veronika Sofia Gamborg

120010 mandag kl. 16:15 — 17:45 31.01.22
120011 mandag kl. 17:45 - 19:15 31.01.22
Petter Worland

120013 tirsdag k1. 17:30 - 19:00  11.01.22
120014 tirsdag k1. 19:00 - 20:30  11.01.22
120015 onsdag kl. 17:30 - 19:00  12.01.22
120016 onsdag kl. 19:00 - 20:30 12.01.22

Bartlomiej Piotr Wawryniuk
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Harmonika

Kom og vaer med til nogle hyggelige musikalske
stunder omkring dette populere og velklin-
gende instrument. Vi har harmonikaundervis-
ning for alle niveauer - fra nybegynder til gvet
— 0g undervisningen tilpasses lige netop dig!
Pris v/ 5 deltagere.

12 gange

Kr. 1130,- /*1075,- Start
120031 mandag kl. 13:00 - 14:10 31.01.22
Christian Boeriths

12 gange

Kr. 1435,- /*1365,- Start
120032 onsdag kl. 17:30 - 19:00 12.01.22
Bartlomiej Piotr Wawryniuk

12 gange

Kr. 1130,- /*1075,- Start
120033 mandag kl. 14:20 - 15:30 31.01.22
Christian Boeriths

12 gange

Kr. 1130,- /*1075,- Start
120034 mandag kl. 15:40 - 16:50 31.01.22

Christian Boeriths

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

6 gange

Kr. 1180,- /*1145,- Start
120040 tirsdag kl. 14:00 - 15:30  22.03.22
Anne Sophie Bertelsen

Leaer 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-
re og gvede. Pris v/ 4 deltagere.

12 gange
Kr. 1745,- /*1675,- Start
120050 tirsdag k1. 15:30 - 17:00  01.02.22

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 ju-
steres ved behov efter aftale med underviseren.
Pris v/ 4 deltagere.

6 gange
Kr. 925,- /*890,- Start

Anne Sophie Bertelsen

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

120055 tirsdag kl. 14:00 - 15:30  01.02.22
Anne Sophie Bertelsen




Alle strengeinstrumenter inkl. strygere — by-
des op til samspil 3 tirsdage i maj. Kom og op-
lev gleeden ved at opleve dit instrument i sam-
klang med de andres. Kurset er for let gvede.
Pris v/ 4 deltagere

3 gange

Kr. 515,- /*495,- Start
120060 tirsdag kl. 15:30 - 17:00  10.05.22
Anne Sophie Bertelsen

Béade bern, unge og voksne kan alle leere at
spille pa saxofon. Det er aldrig for sent at kom-
me i gang! Undervisningen formes efter lige
netop dine gnsker og dit niveau, og hele vejen
igennem 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 del-
tagere.

12 gange

Kr. 1745,- /*1675,- Start
120074 tirsdag k1. 17:30 - 19:00  11.01.22
120075 tirsdag kl. 19:00 - 20:30  11.01.22
120076 onsdag kl. 17:30 - 19:00 12.01.22
120077 onsdag kl. 19:00 - 20:30 12.01.22
Bartlomiej Piotr Wawryniuk

Spiller du blokflgijte, eller vil du gerne leere det?
Undervisningen tager udgangspunkt i lige net-
op dine egnsker og dit niveau, og vi arbejder bade
medteknik, bleesning, udtryk, nodeleesningm.m.
Repertoiremaessigt kommer vi bade omkring
den rytmiske savel som den klassiske genre.
Pris v/ 4 deltagere.

12 gange

Kr. 1745,- /*1675,- Start
120078 tirsdag kl. 17:30 - 19:00  11.01.22
120079 onsdag kl. 19:00 - 20:30 12.01.22
Bartlomiej Piotr Wawryniuk

@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 ensker, s& du selv
veelger hvilken sangstil, vi skal arbejde med,
og hvad du vil have ud af undervisningen.
Kurset er egnet for bade bern og voksne, nybe-
gyndere og erfarne sangere/stemmebrugere.
Pris v/ 3 deltagere.

12 gange

Kr. 2225,- /*2155,- Start
120117 mandag k1. 09:00-10:30  31.01.22
Veronika Sofia Gamborg

Sangundervisning med Heidi Svelmoe
Osterbro 34, Odense C

Kom som du er og oplev glaeden ved at syn-
ge og leere at bruge din stemme i trygge,
professionelle rammer. Sangundervisnin-
gen tager udgangspunkt i dig som individ
og er en kombination af treening i grund-
leeggende sangteknik, gleeden og forlas-
ningen ved at udtrykke dig musikalsk og
hjeelp og statte til, at finde ro, mod og styrke
til at folde din stemme ud. Hos Heidi finder
du et kreativt frirum, hvor du i professio-
nelle, trygge rammer kan arbejde med dig
selv og din stemme. Der er gratis parkering
i garden. Pris v/ 4 deltagere.

12 gange

Kr. 1745,- /*1675,- Start
120110 mandag kl. 15:30 - 17:00 31.01.22
120111 mandag kl. 17:15 - 18:45 31.01.22
120112 mandag kl. 19:00 - 20:30 31.01.22
120113 tirsdag kl. 15:30 - 17:00 01.02.22
120114 tirsdag k1. 17:15 - 18:45 01.02.22
120115 tirsdag kl. 19:00 - 20:30 01.02.22
Heidi Svelmge

Sanger og sangskriver Heidi Svelmoe

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




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 preecis 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 f& pulsen op og slippe livsgleeden las i mange former for bevaegelse. 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.

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

15 gange

Kr. 1080,- /*1020,-

Phonix, Schacksgade 39 Start
120752 mandag k1. 18:00 - 19:00 31.01.22
Berit Hoegh

15 gange

Kr. 1080,- /*1020,- Start
120753 tirsdag k1. 17:00 - 18:00 01.02.22
Julie Mejlbye Andersen

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

Pilates med Ida Agerbeek giver styrke, energi og overskud.

Dubehgver ikke veelge mellem yoga og pilates.
YoPi er en treeningsform hvor yogagvelser og
pilatesgvelser supplerer hinanden. Du vil meer-
ke, at du bliver steerkere og smidigere. Treenin-
gen foregar i et roligt tempo, og du vil opleve

16 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start At komme i balance med bade krop, sind og
120760 tirsdag k1. 12:15 - 13:35  25.01.22 andedreet. Der afsluttes med afspeending af
Ann Husted Hansen hele kroppen.

12 gange 20 gange

Kr. 1125,- /*1060,- Start  Kr. 1520,- /*1430,- Start
120761 torsdag kl. 12:45 - 14:05 24.02.22 120720 tirsdag kl. 18:35 - 19:45  25.01.22

Ann Husted Hansen

Ann Husted Hansen

Ann Husted Hansen underviser pa en bred vifte af motionshold.

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

Du far en steerkere 1yg og bliver bedre til at
bruge dine dybe ryg- og mavemuskler gennem
pilatestreening. 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 gget velveere og 1o
samt mere energi og overskud.

16 gange

Kr. 1610,- /*1515,- Start
120714 torsdag kl. 16:45 - 18:15  10.02.22
Marija Anzhelika Mohorina

17 gange

Kr. 1695,- /* 1595,- Start
120716 fredag k1. 10:00- 11:30  28.01.22
Ida Agerbaek

17 gange

Kr. 1695,- /*1595,- Start

120711 mandag kl. 10:00 - 11:30 24.01.22
Ida Agerbaek




Gotved

Gotvedgymnastik er effektiv og skansom tres-
ning med funktionel beveegelse, hvor vi bruger
musikken til at understotte bevaegelserne. Vi
kommer hele kroppen igennem med rytmiske be-
vaegelser, som lgsner spaendinger, styrker musk-
lerne og kredslebet i hele kroppen. Gymnastik-
ken giver bevaegelsesglede, energi og velvere,
og er for alle voksne uanset alder eller fysik.

9 gange

Kr. 990,- /*935,- Start
120683 tirsdag kl. 12:30 - 14:00 01.02.22
Tine Pedersen

12 gange

Kr. 1255,- /*1185,- Start
120686 onsdag kl. 09:00 - 10:30 26.01.22
120688 onsdag kl. 16:45 - 18:15  26.01.22
Bodil Baek

10 gange

Kr. 1080,- /*1020,-

Phonix, Schacksgade 39 Start
120690 torsdag kl. 11:20 - 12:50 03.02.22
Tine Pedersen

5 gange

Kr. 590,- /*560,- Start
120681 mandag kl. 10:45 - 12:15 25.04.22
120682 tirsdag k1. 10:30 - 12:00 19.04.22
Tine Pedersen

5 gange

Kr. 590,- /*560,-

Phenix, Schacksgade 39 Start
120689 torsdag k1. 10:00 - 11:30 28.04.22

Tine Pedersen

Gotved i det fri

Hele kroppen arbejdes igennem pa en skan-
som og behagelig made. Vi medes ved &en pa
Skt. Jergens Engen, hvor vi laver noget bevee-
gelse, inden vi gar langs &en. Undervejs stop-
per vi flere gange for at lave bl.a. styrke- og ba-
lancetreening. Der vil ogsé veere udspeending
og ovelser for skuldrene og nakken. Gotved
giver velveere og en krop, som fungerer bedre.
Vi slutter, hvor vi startede.

5 gange

Kr. 455,- /*430,-

Skt. Jorgens Engen, ved Odense A Start
120696 onsdag kl. 10:00 - 11:10 04.05.22
Tine Pedersen

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

13 gange

Kr. 1345,- /*1265,- Start
120725 mandag kl. 16:20 - 17:50 31.01.22
Bjorn Darboe Nissen

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

Tai Chi - let ovede
13 gange

Kr. 1345,- /*1265,- Start
120726 mandag kl. 18:00 - 19:30 31.01.22
Bjorn Darboe Nissen

Tai Chi - gvede

13 gange

Kr. 1345,- /*1265,- Start
120727 mandag kl. 19:40 - 21:10 31.01.22

Bjorn Darboe Nissen

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

Kr. 255,- /*245,- Dato
120728 sendag kl. 15:30 - 18:00 20.03.22
Bjorn Darboe Nissen

Det Indre Smil

Det Indre Smil er en enkel og kraftfuld gvelse,
der forankrer positiv energi i dine indre organer
0g i nervesystemet.

Kr. 255,- /*245,- Dato
120729 sendag k1. 18:30 - 21:00  20.03.22
Bjorn Darboe Nissen
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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 kl.
10:00-15:00.

2 gange

Kr. 500,- /*475,-

120747 fredag k1. 18:00 - 19:55
Donna Lee Herrick

Start
07.01.22

Mavedans

- begyndere og lidt ovede
Mavedans er en fantastisk sjov og sund form
for motion, hvor man dyrker sine feminine si-
der. Maven og hofterne er i centrum, men de
andre dele af kroppen bliver ogséa rert! Pa dette
hold leerer du grundtrin og en feerdig koreografi.

10 gange
Kr. 735,- /*695,- Start
120748 fredag kl. 17:00 - 18:00  21.01.22

Donna Lee Herrick

Mavedans

- lidt evede og ovede

Har du danset mavedans fer? Vi gver grund-
trin i vores opvarming og danser forskellige
serier, og selvfglgelig leerer du en feerdig kore-
ografl med slor evt. flere slgr. Advarsel: mave-
dans er steerkt vanedannende, sa det er muligt,
at du vil pa begge hold!

10 gange
Kr. 735,- /*695,- Start
120749 fredag kl. 18:15 - 19:15 21.01.22

Donna Lee Herrick

Cha-cha-cha

“Har du lyst til at leere at danse cha-cha-cha?
Denne lordag eftermiddag leerer du grundtri-
nene at kende, rytmen og om at fere og blive
fort. Cha-cha-chaen indgar bade i sportsdans,
hvor den er en af de 10 danse i repertoiret, men
bliver ogsa danset til danseaftener i klubber og
foreninger, hvor der bliver danset andre par-
danse. Du behgver ikke at have nogle danse-
maessige forudsaetninger for at deltage. Kurset
er for alle. Det er en fordel, at du melder dig til
med en partner, men det er ikke et krav. Kurset
er tilrettelagt uden for folkeoplysningsioven.

Kr. 300,- Dato
120745 lprdag k1. 13:00 - 16:00  19.03.22
Utfe Holm Hogsbro

Bade humeret og pulsen kommer i topform til Salsation®.

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

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
pa forskellige trin.

10 gange

Kr. 860,- /*815,- Start
120740 tirsdag k1. 14:20 - 15:30  25.01.22
Tine Pedersen

8 gange

Kr. 475,- /*450,-

Phonix, Schacksgade 39
120743 onsdag kl. 10:30 - 11:15
Tine Pedersen

Start
26.01.22

Salsation®

Kender du den felelse, nar du herer en sang,
og du bare ikke kan lade veere med at danse?
S4 skal du preve Salsation®. Alle kan deltage
uanset alder, kon og danseerfaring. Det vigtig-
ste er gleeden ved musik og mod péa 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.

16 gange

Kr. 1135,- /*1070,- Start
120741 tirsdag kl. 17:00 - 18:00  01.02.22
Tine Andsager Jensen
Danseglaede

Dansegleede er for dig, der elsker at bevaege
dig til musik. Undervisningens fokus er at give
alle en oplevelse af bevaegelsesgleede gennem
dans. Vi vil bevaege os til rytmisk musik og for-
skellige musikgenrer, hvor vi sammen laver en
masse forskellige moves og kan inspirere hin-
anden til nye mader at danse pa. Alle uanset
niveau kan vaere med, alt det kreever er lysten
til at beveege sig til musik. (OBS. Dette er ikke
pardans).

6 gange

Kr. 475,- /*450,- Start
120742 tirsdag k1. 19:30 - 20:30  25.01.22
Sascha Lea Barker

Crossdance™

Crossdance™ er en modulopbygget time, der
giver sved pad panden. Vi kombinerer dans,
cardio, bodytoning og balance - det vil sige, at
du kommer hele kroppen igennem péa 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™.

15 gange

Kr. 1080,- /*1020,- Start
120744 onsdag k1. 18:30 - 19:30 02.02.22
Carina Holton Pontg




Yoga

Hvis du endnu ikke kender yoga, sd 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
andedrast - altsd masser af fornyet energi og lyst til livet. Hos os kan du velge mellem mange former for yoga.

Undervisningen foregar i FOF-huset Vindegade 72.

Godmorgen yoga er for dig, som onsker at
starte dagen pa bedste vis med en alsidig yo-
gatime. Du kan forvente staende, siddende og
liggende stillinger, d&ndedraestsgvelser, medita-
tion og afspeending. Vi vaekker kroppen lige s&
stille og roligt. Til sidst vil vi streekke kroppen
i nogle blide og rolige straek, s& vi ogsa giver
kroppen gode forudsaetninger for at finde ro og
hvile. Timen sluttes af med afspeending. Her-
efter kan du med fornyet energi ga i gang med
resten af din dag.

6 gange

Kr. 680,- /*645,- Start
120813 fredag k1. 07:00 - 08:30  04.02.22
120814 fredag k1. 07:00 - 08:30  01.04.22

Sarah Louise Graskov

Blid yoga med klangmeditation er for dig, der
sgger den helt rolige og meditative yoga. Vi
fordyber os og finder ro i hver yogastilling. Du
kan veere med, uanset om du har erfaring med
yoga eller ej. Hver undervisning slutter med en
guidet meditation, blide klange og vibrationer
fra underviserens syngeskale.

6 gange

Kr. 680,- /*645,- Start
120800 torsdag k1. 17:30 - 19:00 20.01.22
120801 torsdag kl. 17:30 - 19:00 10.03.22
Marianne Risager

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

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120825 mandag k1. 19:15 - 20:45 07.02.22
René Brasen

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 st alene.

10 gange

Kr. 1080,- /*1020,- Start
120802 mandag kl. 10:20 - 11:50 24.01.22
120804 onsdag kl. 10:00 - 11:30  26.01.22
Sonja Birkholm

11 gange

Kr. 1170,- /*1105,- Start
120805 onsdag kl. 16:30 - 18:00 02.02.22
Lone Andersen

12 gange

Kr. 1255,- /*1185,- Start
120806 fredag kl. 12:00 - 13:30  28.01.22

Sarah Louise Graskov

Iyengar® yoga er en aktiv yogaform, hvor du
leerer at straskke 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.

14 gange

Kr. 1430,- /*1345,- Start
120808 mandag kl. 17:30 - 19:00 07.02.22
René Brasen

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

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.

18 gange
Kr. 1785,- /*1675,- Start
120811 torsdag kl. 17:15 - 18:45  27.01.22

Ann Husted Hansen

Restorativ yoga er for dig, der gnsker en meget
blid yogatime, hvor 1o og hvile er i fokus. Pa
dette restorative yogahold kan du forvente en
meget rolig oplevelse, hvor vi neensomt opbyg-
ger yogastillinger, der er designet til at skabe
balance i nervesystemet. Timen sluttes af med
shavasana - den afsluttende afspaending. En
sken afslutning pa en blid og neensom time.

6 gange

Kr. 680,- /*645,- Start
120815 mandag kl. 20:15 - 21:45 31.01.22
120816 mandag kl. 20:15 - 21:45 21.03.22
Sarah Louise Graskov

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-
veev 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.

12 gange

Kr. 1255,- /*1185,- Start
120820 mandag kl. 18:30 - 20:00 31.01.22
Sarah Louise Graskov

Fa fornyet energi i din hverdag. Pa 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 b tibetanere gode for dig og
dit helbred.

Kr. 240,- /*230,- Dato
120832 lgrdag k1. 10:00 - 12:00  05.02.22
120833 sgndag kl. 10:00 - 12:00 20.03.22
Sascha Lea Barker
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Specialundervisning

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

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

Knogleskorhed

- osteoporose

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

19 gange

Kr. 1340,- /*1255,- Start
120880 tirsdag kl. 10:55 - 12:05 25.01.22
120881 tirsdag kl. 12:30 - 13:40  25.01.22
Ida Agerbak

Bakkenbundstrsening

Baekkenbundstrening er ikke alders- eller
kensbestemt. Det er treening af baekkenbunds-
musklerne, hvor du leerer at meaerke 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.
Maéske meerker du bare at tiden har gjort dig
slappere. Dette kursus kan helt sikkert hjeelpe
dig pa vej til et liv, hvor det ikke er baekken-
bunden, der afholder dig fra de aktiviteter, du
gerne vil dyrke.

16 gange

Kr. 840,- /*790,- Start
120872 torsdag kl. 15:00 - 15:45 27.01.22
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 baerende
muskler, dvs. mave-, ryg-, 1ar-, balde- og ikke
mindst beekkenbundsmusklerne. 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 atmosfeaere til rolig
musik.

19 gange

Kr. 1340,- /*1255,- Start
120873 torsdag kl. 15:55 - 17:05 27.01.22
Ann Husted Hansen

Hensyntagende bevaegelse
Holdet er for dig, der har begrensninger i
forhold til beveegelse. Det kan vaere vejrtreek-
nings-, gigt- eller hjerteproblemer. Kroppen
bevaeges igennem roligt og kontrolleret, sa du
meerker en behagelig gennemstrgmning af ny
energi. Vi arbejder med balance, kondition og
ovelser, der styrker, streekker og afspeender
kroppen. Der afsluttes med en behagelig af-
spaending.

18 gange

Kr. 1640,- /*1530,- Start
120875 mandag kl. 15:00 - 16:30 24.01.22
Ann Husted Hansen

Pa vores specialundervisningshold er der maks. 8 deltagere.

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

er skanso,
gowed g,

Gotved

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

14 gange

Kr. 1320,- /*1235,- Start
120850 mandag kl. 09:00 - 10:30 31.01.22
120851 mandag kl. 12:45 - 14:15 31.01.22
Tine Pedersen

12 gange

Kr. 920,- /*865,- Start
120856 onsdag kl. 10:50 - 12:00 26.01.22
Bodil Bk

12 gange

Kr. 920,- /*865,-

Phonix, Schacksgade 39 Start
120854 torsdag kl. 13:10 - 14:20 27.01.22
Tine Pedersen

11 gange

Kr. 860,- /*810,- Start
120857 onsdag kl. 12:30 - 13:40 02.02.22
Bodil Bk

14 gange

Kr. 1320,- /*1235,- Start
120859 fredag k1. 10:30 - 12:00  04.02.22

Tine Pedersen

dig en plads!




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
120940 tirsdag kl. 18:30 - 19:15  01.02.22
Berit Hoegh

15 gange

Rosengardskolen, Staermosegardsvej 51
Kr. 800,- /*755,- Start
120941 onsdag kl. 15:45 - 16:30  02.02.22
120942 onsdag kl. 16:40 - 17:25 02.02.22
120943 onsdag kl. 17:35 - 18:20 02.02.22
120944 onsdag kl. 18:30 - 19:15  02.02.22
Lise Myltoft

Husk tilmelding

i god tid, sa du sikrer
dig en plads!

Treening for kreeftramte
1 trygge rammer med
Ann Husted Hansen.

Energitrsening og yoga
for kraeftramte

I samarbejde med Kreeftradgivningen i
Odense tilbyder FOF energitreening for alle
kreeftramte. Undervisningen er tilrettelagt,
sd alle kan veere med og opné et sterre vel-
veere. Du kan godt starte midt i forlebet,
hvis der er plads pa holdet. Du far bevaeget
hele kroppen - alle muskler og led kommer
vi omkring i et roligt tempo. Styrketreening,
konditionstreening og udstrekning er en
del af undervisningen hver gang. Pa yoga-
holdene arbejder vi med at fa andedraettet
roligt og dybt ned i lungerne og fa tankerne
ledt hen pa nuet, kroppen, sindet og &nde-
dreettet.

Energitraening

for kraeftramte

20 gange

Kr. 1400,- /*1310,- Start
120900 tirsdag k1. 09:30 - 10:40 25.01.22
120901 tirsdag kl. 10:50 - 12:00 25.01.22
120903 tirsdag k1. 17:15 - 18:25 25.01.22
Ann Husted Hansen

Mindful yoga

for kreeftramte

19 gange

Kr. 1340,- /*1255,- Start
120905 torsdag kL. 11:20 - 12:30 27.01.22
Ann Husted Hansen

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

Yopi - balance

Dubehaver ikke veelge mellem yoga og pilates.
YoPi er en treeningsform hvor yogagvelser og
pilatesgvelser supplerer hinanden. Du vil meer-
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 en afspeending af
hele kroppen.

9 gange

Kr. 690,- /*650,- Start
120865 mandag kl. 13:40 - 14:50 31.01.22
Ann Husted Hansen

Pilates

Med PILATES treeningsprogram ledes du sik-
kert og skansomt igennem en reekke gvelser,
hvor der arbejdes med andedreetskontrol, ba-
lance, styrkelse af muskelkorsettet og baek-
kenbunden. Traeningen styrker muskulaturen
omkring leddene, opbygger stabilitet omkring
rygsejlen og styrker hele kroppen. Dette gor
treeningen velegnet til lindring af rygsmerter,
slidgigt, inkontinens og som forebyggelse af
faldulykker.

17 gange

Kr. 1560,- /*1460,- Start
120860 mandag kl. 11:45 - 13:15  24.01.22
120861 mandag kl. 13:30 - 15:00 24.01.22
Ida Agerbak

Folg os pa Facebook FOF

Odense-Fredericia-
Midddelfart
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Foraelder/barn

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

Her kan du forvente at fa en grundtreening til
din gravide krop. Vi arbejder med styrke, puls,
streek, afspeending og ikke mindst vejrtreek-
ning. @velserne vil forlgbe i et tempo, sa du
kan na at meerke efter og veere fuldt til stede.
Formalet er at give dig en god fornemmelse af
din krops ressourcer og mindske eventuelle
graviditetsgener. Dette kursus vil forberede
dig og din krop til fedslen.

8 gange

Kr. 680,- /*645,-

FOF Vindegade 72 Start
120955 mandag kl. 16:45 - 17:55 17.01.22
120956 mandag kl. 16:45 - 17:55 04.04.22
Sara Brinkmann

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

8 gange

Rosengardskolen, Staermosegardsvej 51
Kr. 655,- /*630,- Start
120970 tirsdag kl. 19:25-20:10 25.01.22
120971 tirsdag kl. 20:15 - 21:00  25.01.22
120972 tirsdag kl. 19:25 - 20:10 05.04.22
120973 tirsdag kl. 20:15 - 21:00 05.04.22
Ida Skov Carstensen

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

gt sig til r@ning,,,

Er du Kklar til at fa gang i kroppen igen efter fod-
sel? Vi skal i gang med din genoptreening af
baekkenbunden, mavemusklerne og rygmusk-
lerne. Vi vil med omsorg og neerveer arbejde
med hele kroppen hver gang, da hele kroppen
gennem graviditet og fadsel er blevet belastet.
Dette hold er for dig, der gerne vil i form pa en
sund og hensigtsmeessig méade.

8 gange

Kr. 680,- /*645,-

FOF Vindegade 72 Start
120960 torsdag k1. 11:00 - 12:10  06.01.22
120961 torsdag kl. 11:00 - 12:10  10.03.22
Sara Brinkmann




Meditation og mindfulness

Dig og dit liv

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

Undervisningen foregar i FOF-huset i Vindegade 72.

Mindfulness

Via sma praktiske gvelser og meditationer gver
vi 0s i at have fokus pa én ting ad gangen, at
veere til stede i nuet - lige nu, lige her. Vi treener
i at vesre opmeerksomme pa tankemylder, uro,
forstyrrelser, folelser og ever os i at veere venli-
ge og nysgerrige overfor alt det, vi rummer og
oplever. Holdet henvender sig til alle.

6 gange

Kr. 680,- /*645,- Start
120985 tirsdag kl. 17:30 - 19:00  18.01.22
120986 tirsdag kl. 17:30 - 19:00  15.03.22

Marianne Risager

Laes mere pa

www.fof-ofm.dk

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 andedreettet.
I starten af forlgbet vil du blive guidet trygt
gennem alle meditationer og efterhdnden vil
vi gve 0s i at meditere med mindre guidning
og i stilhed. Meditativ bevaegelse 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,- Start
120990 tirsdag kl. 19:20 - 20:30  18.01.22
120991 tirsdag k1. 19:20 - 20:30 15.03.22

Marianne Risager

side 35

Se ogsa Blid yoga med klangmeditation

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

Se ogsa Stillevandring
side 9

Folg os pa Facebook FOF

Odense-Fredericia-
Midddelfart
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Fredericia

Bevaegelse giver glaede

Du gor noget godt for dig selv, nar du passer pa din krop
og din sundhed. Hos FOF finder du flere muligheder.

Kom og veaer med til effektiv og skansom Gotvedgymnastik hos Bodil Baek.

Gotved

Gotvedgymnastik er effektiv og skdnsom tree-
ning med funktionel beveegelse, hvor vi bruger
musikken til at understatte beveegelserne. Vi
kommer hele kroppen igennem med rytmiske
beveegelser, som lesner spaendinger, styrker
musklerne og kredslebet i hele kroppen. Gym-
nastikken giver beveegelsesglaede, energi og
velveere, og er for alle voksne uanset alder eller
fysik.

12 gange

Kr. 990,-

Sundhedshuset, Gymnastiksalen,
Dronningensgade 97

220680 fredag kl. 09:30 - 10:40
Bodil Bk

Start
28.01.22

Yoga mod stress

Kom og veer med til yoga mod stress. Skenne
beveegelser hvor du kommer ned i kroppen
og friger energi. Der vil veere forskellige slags
yoga. Nogle gange vil det veere mere blid yoga
og andre gange kan der veere mere powerful-
de gvelser med alt efter hvordan energien er
péa holdet. Kom og veer med til en times yoga
af ren velveere og meerk hvordan det foles som
balsam for sjeelen.

8 gange

Kr. 620,-

Sundhedshuset, Gymnastiksalen,
Dronningensgade 97 Start
220827 fredag kl. 13:00 - 14:00  28.01.22
220828 fredag kl. 13:00 - 14:00 08.04.22

Pia Lisa Hansen

Ryghold med
holdningskorrektion

Kurset er for dig med gigt, ryg-, hofte- eller
kneeproblemer. Formalet med treeningen er
at styrke muskulaturen og give den bedre
udholdenhed, s& leddene aflastes. Det er
vigtigt, at du far en god styrke og stabilitet af
bl.a. mave, ryg, ben og nakke for at modvirke
smerter og bevare et aktivt liv.

10 gange

Kr. 735,-

Sundhedshuset, Gymnastiksalen,
Dronningensgade 97 Start
220850 tirsdag kl. 13:00 - 14:00 25.01.22

Lene Balling Engelsen

Saerligt tilrettelagt undervisning

Undervisningen foregar pa sma hold med maks. 8 deltagere, s underviseren
har mulighed for taet kontakt og personlig vejledning for at sikre, at gvelser
udferes korrekt og i overensstemmelse med den enkeltes funktionsnedsasttelse.

Er ikke andet neaevnt, foregar undervisningen i bassinet i Sundhedshuset, Dronningensgade 97.

Rygtraening i varmt vand
Malet er at forbedre dit aktivitetsniveau, dit
velveere og din livskvalitet. Der er ikke tale
om svemmeundervisning, men udelukkende
om treening i vand. Dette hold er malrettet for
deltagere med rygproblemer.

9 gange

Kr. 600,- Start
220940 onsdag kl. 17:00 - 17:45 02.03.22
220941 onsdag kl. 18:00 - 18:45 02.03.22

Pia Lisa Hansen

Laes mere
om alle vores tilbud pa

www.fof-ofm.dk

Treening i varmt vand
Gennem bevagelsesovelser, styrketreening
og udspeending arbejdes hele kroppen igen-
nem. Vandet yder modstand, som udnyttes
til styrketreening. Opdriften ger det lettere
at beveege sig, men udfordrer ogsa balan-
cen, som udnyttes til balancetreening. Den
naermest ophevede kropsveegt nedsatter
belastningen pa leddene under treeningen.
Der vil blive taget hensyn til dine individuel-
le behov og begraensninger

8 gange

Kr. 545,- Start
220942 torsdag kl. 16:00 - 16:45 03.02.22
Annette Nielsen

11 gange

Kr. 730,- Start
220943 torsdag kl. 18:00 - 18:45 27.01.22
Dorte Skak Madsen

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




Treening i varmt vand

Kom og oplev bevaegelsesgleede og genfind og
vedligehold beveegelighed i led og muskulatur.
Malet er at forbedre dit aktivitetsniveau, dit
velveere og din livskvalitet. Der er ikke tale om
svgmmeundervisning, men udelukkende om
treening i vand.

Undervisningen foregar i bassinet i

Sundhedshuset, Dronningensgade 97.
11 gange

Kr. 730,- Start
220760 mandag kl. 16:00 - 16:45 31.01.22
220761 mandag kl. 17:00 - 17:45 31.01.22
Susanne Dalsgaard

10 gange

Kr. 680,- Start
220762 mandag kl. 18:00 - 18:45 31.01.22
220763 mandag kl. 19:00 - 19:45 31.01.22
Dorte Skak Madsen

10 gange

Kr. 680,- Start
220764 tirsdag k1. 18:00 - 18:45 22.02.22
220765 tirsdag kl. 18:50 - 19:35  22.02.22
220766 tirsdag kl. 19:40 - 20:25 22.02.22

Tommy Frederiksen

9 gange

Kr. 600,- Start
220768 onsdag kl. 14:00 - 14:45 02.02.22
220769 onsdag kl. 15:00 - 15:45 02.02.22
220770 onsdag kl. 16:00 - 16:45 02.02.22
Sylvia Randstorf Phillip

13 gange

Kr. 835,- Start
220771 torsdag kl. 15:00 - 15:45 27.01.22
Susanne Dalsgaard

8 gange

Kr. 545,- Start
220772 torsdag k1. 16:55 - 17:40 03.02.22
Annette Nielsen

11 gange

Kr. 730,- Start
220773 torsdag kl. 19:00 - 19:45 27.01.22
Dorte Skak Madsen

10 gange

Kr. 680,- Start
220774 fredag kl. 14:30 - 15:15  25.02.22
Pia Lisa Hansen

Laes mere pa

www.fof-ofm.dk

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

Rygtreening i varmt vand

- saerligt tilrettelagt

9 gange

Kr. 600,- Start
220940 onsdag kl. 17:00- 17:45  02.03.22

220941 onsdag kl. 18:00- 18:45  02.03.22
Pia Lisa Hansen

Traening i varmt vand

- saerlig tilrettelagt

8 gange

Kr. 545,- Start
220942 torsdag kl. 16:00- 16:45 03.02.22
Annette Nielsen

11 gange

Kr. 730,- Start
220943 torsdag kl. 18:00- 18:45 27.01.22
Dorte Skak Madsen

Folg os pa Facebook FOF

Odense-Fredericia-
Midddelfart
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Spansk 1

Spansk for dig, der endnu intet kendskab har til
sproget. Spansk er modersmal for ca. 370 mio.
mennesker verden over. Du introduceres for
sproget gennem den grundleggende gram-
matik og dagligdags vendinger. Der leegges
iseer veegt pa at optreene god udtale og forsta-
else for sprogets opbygning. Vi bruger Buena
Idea 1 som grundbog og evt. ekstra artikler fra
spanske bgger samt arbejder meget med sam-
tale- og lyttegvelser. Du bliver preesenteret for
spansk kultur og traditioner, og kurset forud-
saetter intet kendskab til spansk.

13 gange

Kr. 1345,-

Seniorhuset IP Schmidt,

Vendersgade 4 Start
220601 onsdag kl. 14:00 - 15:50 02.02.22
Carlos Ortega

Engelsk let konversation

Du kan allerede fare korte, enkle samtaler, og
du har lyst til at arbejde malrettet 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,-

Biilows Kaserne,

@ster Voldgade 18 Start
220210 tirsdag k1. 16:30 - 18:20  01.02.22
Joyce Kloster

Akrylmaling/akvarel

Du vil pa dette kursus blive introduceret til
maleriets mange muligheder bade inden
for akvarel- og akrylteknik. Undervisnin-
gen forgar individuelt, men der er feelles
undervisning hvor du leerer om materialer,
udtryksform, farver og idéudvikling. Du
kan bade prove akvarel- og akryl-maletek-
nikker eller du kan veelge den ene teknik.
Der vil veere udgifter til materialer. Med-
bring papir, blyant og evt. de maleredska-
ber, du har.

10 gange

Kr. 1520,-

Kunstskolen Bla,

Aarestrupsvej 2 Start
221170 tirsdag k1. 18:30-21:15 25.01.22
Charlotte Niemann

Husk tilmelding

i god tid, sa du sikrer
dig en plads!

Kreative udfoldelser pa Kunstskolen BIa.

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




Kulturhejskolen i Fredericia o
- nu udvidet til syv foredrag!

Velkommen i FOF’s kulturhgjskole i Fredericia, hvor du kan
opleve en rekke spandende foredragsholdere i Tojhuset,
Koncertsalen, Gothersgade 34, 7000 Fredericia.

Alle foredrag ligger pa fredage kl. 09.30-12.00,
og der er gratis kaffe, te og vand.

Veerter pa Kulturhejskolen er Dagny Kester og Poul Storgaard Mikkelsen.

7 gange
Pris for hele serien kr. 810,-
Holdnummer 220120

Fredag den 25. februar

Simple living - kamp og kunst
fra en campingvogn

Nadia Plesner, kunstner, forfatter m.m.

Nadia Plesner er kendt for sit store engagement i ngd-
hjeelpsarbejde og for sit fokus pa global uretfeerdighed.
Hun er ogséd kvinden, som taskefirmaet Louis Vuitton
lagde sag an mod pga. maleriet Darfurnica, hvor en un-
derernasret, afrikansk dreng beerer en Louis Vuitton-ta-
ske. Hun forteeller med humor og indlevelse om sine op-
og nedture, herunder kampen mod modegiganten.

Fredag den 4. marts

Kina efter corona
- storhed eller fald

Jan Larsen, journalist og tidl.
Kina-korrespondent

Kina er kommet ud over corona-krisen hurtigere end alle
andre, men ender de med at snuble i deres egen suc-
ces? Vi sastter spot pé Kina lige nu med den buldrende
gkonomi, en presset praesident — bl.a. pga. udviklingen i
Hongkong — samt det kinesiske familie — og arbejdsliv,
heraf konsekvenserne af fire artier med 1-barns politik
og en arbejdsuge pa 72 timer!

Fredag den 11. marts

Bevidsthedens udvikling

Henrik Schoneberg, filosof

Hvordan er menneskets bevidsthed opstdet, og hvordan
kan vi udnytte den bedre? Det far du svar pa via eksem-
pler fra hverdagen og med velbegrundede og tankevaek-
kende argumenter, der laegger op til debat om, hvem vi
er og hvilke potentialer, vi besidder — bl.a. med afseet i
arkeeolog Steven Mithen og filosof Friedrich Nietzsche.

Fredag den 18. marts

Et skridt foran

Dorthe Bolter, SOSU-assistent

Hvordan er man en hel kvinde i en halv krop? Her Dor-
the Bolters personlige historie om, hvordan hendes liv
eendrede sig for altid, da hun som cyklist blev pakert af
en lastbil i en hejresvingsulykke. Ulykken kostede hen-
de det ene ben og en otte maneder lang kamp pa Rigs-
hospitalet for at komme tilbage til et liv, der var veerd
at leve. Et eerligt foredrag om at blive handicappet i en
poleret verden.

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

Fredag den 25. marts

Borneo - teet pa penan-folket
Mikael Rothstein, ph.d., religionshistoriker
Mikael Rothstein har siden 2005 naesten hvert ar be-
segt nogle af verdens sidste nomadiske jeeger-samlere,
penan, i Borneos regnskov. Menneskehedens historie
straekker sig over ca. 300.000 ar, og i 99% af tiden har vi
levet som jeeger-samlere. Det er altsd pa én og samme
gang en meget typisk kulturform, og samtidig et sam-
fund, som er meget anderledes i forhold til vores eget.

Fredag den 1. april

Klezmer og visdomsfortaellinger
Klezmerduo

Klezmerduo regnes blandt landets forende fortolkere af
den traditionelle og stemningsfulde jediske festmusik,
klezmer, som de formidler med humor og smittende spil-
legleede. Denne formiddag skal vi bade nyde musikken
og here historier fra den jodiske forteelletradition, som er
underfundig, humoristisk og preeget af dyb livsvisdom.

Fredag den 8. april

I forbrydelsens verden

Bent Isager-Nielsen, fhv. politiinspektor,
drabschef m.m.

Med en livslang karriere indenfor politiet, herunder
mange ar som efterforsker, kender den nu pensionere-
de Bent Isager-Nielsen sit fag til fingerspidserne og har
talrige opklaringer af alvorlige forbrydelser bag sig. Han
forteeller medlevende — og med en befriende humor — om
de dystre sider af vores samfund, og har en unik evne
til at perspektivere de mange sager og deres betydning.

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

Ret til eendringer i programmet forbeholdes.
Laes mere og kab billet pa www.fof-ofm.dk eller
1ing til os pa 6611 6845
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Middelfart

Bevaegelse 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

Gotvedgymnastik er effektiv og skansom tree-
ning med funktionel bevagelse, hvor vi bruger
musikken til at understotte beveegelserne. Vi
kommer hele kroppen igennem med rytmiske be-
vaegelser, som lgsner spaendinger, styrker musk-
lerne og kredslgbet i hele kroppen. Gymnastik-
ken giver beveagelsesglede, energi og velvere,
og er for alle voksne uanset alder eller fysik.

10 gange

Kr. 860,-

Faengsundhuset,

Teglgardsparken 116 st. Start
320680 torsdag k1. 09:00 - 10:10 27.01.22
Bodil Baek

Gotved - special

Her kan du beveege dig til en sund og steerk krop
- fysisk og psykisk. Vi kommer ské&nsomt hele
kroppen igennem med rytmiske bevaegelser, som
lasner spaendinger, styrker musklerne og kredslg-
bet i hele kroppen. Vi afslutter med afspaending.

10 gange

Kr. 860,-

Faengsundhuset,

Teglgardsparken 116 st. Start
320850 torsdag kl. 10:30 - 11:40 27.01.22
Bodil Baek

Pilates

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

8 gange

Kr. 735,-

Faengsundhuset,

Teglgardsparken 116 st. Start
320710 tirsdag k1. 16:00 - 17:156  01.03.22

Maja Andersen

Qigong

Qigong er neensomme og langsomme bevae-
gelser. Du guides igennem de dejlige og blgde
beveaegelser. Du vil opleve en afslappethed og
en fysisk afspaending, der pavirker din krop
bade mentalt og fysisk. Qigong leerer dig at
veere til stede lige nu og her med vejrtreek-
ning, kropsholdning og tanker. Samtidig med
en venlighed og nensomhed, der vil felge dig
fremover.

10 gange

Kr. 1080,-

Strib Skole, Rojlemosevej 9
320725 tirsdag kl. 17:00 - 18:30
Hanne Nielsen

Start
25.01.22

Skansom Qigong

10 gange

Kr. 735,-

@stergades Forsamlingshus,
Ostergade 33

320855 tirsdag kl. 10:00 - 11:00
Hanne Nielsen

Start
25.01.22

Laes mere pa

www.fof-ofm.dk

Akrylmaling/akvarel

Du vil pa dette kursus blive introduceret til
maleriets mange muligheder bade inden
for akvarel- og akrylteknik. Undervisnin-
gen forgar individuelt, men der er falles
undervisning hvor du leerer om materialer,
udtryksform, farver og idéudvikling. Du kan
bade prove akvarel og akryl maleteknikker
eller du kan veelge den ene teknik. Der vil
vaere udgifter til materialer. Medbring papir,
blyant og evt. de maleredskaber, du har.

10 gange

Kr. 1520,-

Fjelsted-Harndrup Skole,
Fjellerupvej 26 Start
321170 tirsdag kl. 14:30-17:15  25.01.22

321171 torsdag kl. 19:00-21:45 27.01.22
Charlotte Niemann

Kreativ fordybelse ved Charlotte Niemann

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




Sprog for alle - engelsk, tysk og spansk

Laes mere om niveauerne pa sprogholdene pa www.fof-ofm.dk

Engelsk 4

Et kursus for dig som har leert engelsk for men
skal have det genopfrisket. Vi leegger veegt pa
samtale, som vil tage udgangspunkt i spergs-
mal til en tekst, men der vil ogsa veere diskus-
sioner, hvor man selv skal komme pa banen
med egne meninger. Fokus er at kunne opbyg-
ge et ordforrad, fa hjeelp til bestemte formule-
ringer samt at leere at argumentere for egne
synspunkter pa engelsk. Der tales bade dansk
og engelsk i timerne.

13 gange

Kr. 1345,-

@stre Skole, Viaduktvej 55 Start
320204 onsdag k1. 19:00 - 20:50 02.02.22
John Rampley

Spaendende foredrag
med Kajak-Lasse
Lzes mere pa side 5

Dialogtysk - begyndere
Dialogtysk henvender sig til dig, der gerne vil
rejse i Tyskland og kunne begéa dig med de
dertilhgrende gloser. Vi terper ikke grammatik,
men har fokus pa samtaler om rejserelaterede
emner som f.eks. bestilling af vaerelse, mad,
billetter og andet relevant. Det kan forega som
almindelig samtale samt som sma rollespil.

10 gange

Kr. 1080,-

Ostergades Forsamlingshus,
Ostergade 33 Start
320303 onsdag k1. 10:00 - 11:50 23.02.22

Spansk 1

Spansk er modersmal for ca. 450 mio. menne-
sker verden over. Her leerer du den grundlaeg-
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.

13 gange
Kr. 1345,-
@stre Skole, Viaduktvej 55 Start

Sylvia Randstorf Phillip

Tysk 3

Tysk for let gvede. Du kan en del tysk, men vil
gerne udbygge dit kendskab til sproget. Pa
kurset vil vi arbejde med forskellige tekster for
at treene talefeerdigheden og udvide ordforra-
det samtidig med, at vi gennem gvelser leerer
den relevante grammatik.

13 gange
Kr. 1345,-
@stre Skole, Viaduktvej 55 Start
320302 mandag kl. 17:00 - 18:50 31.01.22

320602 onsdag kl. 19:00 - 20:50 02.02.22
Carlos Ortega

Spansk4-5

jAdelante! Jo mere man leerer, jo mere inte-
ressant bliver det. Du kan nu begé 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 laerer at bega dig i daglig samtale. Vi arbej-
der med Buena Idea 2 og repeterer, hvor der er
behov for det igennem forskellige gvelser.

15 gange
Kr. 1520,-
@stre Skole, Viaduktvej 55 Start
320603 onsdag kl. 17:00 - 18:50 19.01.22

Carlos Ortega

Spansk 5 - 6

Vi er feerdige med begyndersystemet og vil nu
fokusere meget pa samtalesituationer inden-
for udvalgte speendende emner, s& du leerer at
bega dig i daglig samtale. Vi repeterer, og med
gvelser gar vi dybere ind i grammatikken og
grundlaget for at samtale pa spansk. Vi arbejder
med lytte- og samtalegvelser og spiller spil pa
spansk, som skaber en udbytterig interaktion.

15 gange
Kr. 1520,-
Skovhuset, Veerkstedvej 2A Start
320605 onsdag kl. 11:00 - 12:50 19.01.22

Kirsten Bundgaard

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

Carlos Ortega
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Assens

Velkommen til vores motionstilbud i Assens! Har du lyst til at undervise for os,
eller har du idéer til kurser, foredrag eller andet, sd herer vi rigtig gerne fra dig!

Gotved

Gotvedgymnastik er effektiv og skansom tree-
ning med funktionel beveegelse, hvor vi bruger
musikken til at understotte beveegelserne. Vi
kommer hele kroppen igennem med rytmiske be-
vaegelser, som lgsner spaendinger, styrker musk-
lerne og kredslgbet i hele kroppen. Gymnastik-
ken giver beveegelsesgleede, energi og velvere,
og er for alle voksne uanset alder eller fysik.

10 gange
Kr. 860,-
Arena Assens, Radhus Alle 25 Start

Gotved - special

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

10 gange

Kr. 875,-

Glamsbjerg Fritidscenter,

Magevej 7 Start
420850 tirsdag kl. 10:30 - 11:40 25.01.22

420681 mandag k1. 09:20 - 10:30 24.01.22
420682 mandag kl. 10:45 - 11:55 24.01.22
Bodil Bk

10 gange

Kr. 875,-

Glamsbjerg Fritidscenter,

Magevej 7 Start
420684 tirsdag kl. 09:00 - 10:10  25.01.22
Bodil Bek

12 gange

Kr. 990,-

Aarupskolen,

Mollebakken 31 Start
420687 torsdag kl. 17:00 - 18:10 27.01.22
Bodil Bek

Bodil Baek

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

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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Det med smat...

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

Tilmelding foregar nemmest og hurtigst ved at ga ind pa vores hjem-
meside www.fof-ofm.dk, som indeholder alle vores tilbud i Odense,
Fredericia, Middelfart og Assens. Du kan betale med Dankort, Netbank
eller MobilePay. Du vil herefter modtage en reservationsbekraeftelse pr.
mail, og nar vi har modtaget din betaling, far du en endelig bekraeftelse
pé din plads pa holdet.

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

Afmelding

Hvis du fortryder en kursustilmelding, s& kontakt os pa kontoret. Mang-
lende betaling betragtes ikke som en afmelding — s giv os besked, hvis
du ikke kan deltage. Du kan fa dit kursusgebyr tilbage ved afmelding
senest 2 uger for kursusstart.

Vi ger opmeerksom pé, at vi ikke kan refundere betaling for rejser og ud-
flugter 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 bopel i kommunen. Den reducerede pris er markeret
med * i kursuspriserne. Fredericia, Middelfart og Assens kommuner
yder desverre ikke denne rabat.

Familie- og meengderabat gives til deltagere med samme adresse samt
deltagere, som gar pa mere end ét holdforleb hos FOF Odense-Frederi-
cia-Middelfart indenfor folkeoplysningen i samme saeson — dog ikke pa
kurser under 10 lektioner eller ved foredrag, debatter, rejser og evrige
arrangementer.

Hvis du ensker rabat, sa kontakt os, nar kurset er sat i gang.

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

Ferie
Der er ikke undervisning pa folkeskolernes feriedage, medmindre andet
er aftalt.

Undervisere
Du finder oplysninger om den enkelte underviser pa vores hjemmeside
www.fof-ofm.dk. Telefonnummer pa underviser oplyses ved henvendel-
se 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.

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 drafte behov og muligheder. Vi underviser
ogséa gerne i jeres lokaler. Kontakt ogsa gerne skoleleder Lene Spang-
gaard direkte pa Isp@fof-ofm.dk.

Os pa kontoret

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

Kontorets abningstider
Mandag til torsdag kl. 10:00-14:00.
info@fof-ofm.dk

tlf. 6611 6845

Bestyrelse

Lars Havelund (formand), Sara Ekknud Windell (neestformand), Merete
@sterbye, Rikke Beider, Sara Ekknud Windell, Arne Tofterup, Poul Stor-
gaard Mikkelsen, Bodil Baek, Bendt Eriksen og Preben Juhl Rasmussen.
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