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AFO Naestved & Susalandet — den bedste bid af din tid.

AFO Neestved & Susélandet er din lokale aftenskole i Neestved. Vi tiloyder kurser, foredrag, ekskursioner, sommerhgjskoler, busture,
debatskabende arrangementer og meget mere. Alle kan gare brug af vores tilbud om viden, lzering og fornyelse, og indga i et levende
feellesskab med andre mennesker. Vi hber, at du vil finde netop den aktivitet som du kunne taenke dig at deltage i.

Hvis du ikke lige finder det du sgger, eller du breender inde med forslag eller ideer til en ny aktivitet, er du altid velkommen til at kontakte os.
Vi gleeder os til at se dig til et af vores mange arrangementer.

Pa gleedeligt gensyn.

AFO Neestved & Susalandet
Connie Skov Hansen \. Almen Folke Oplysning

AFO

Naestved & Susalandet

Giv et gavekort til et kursus, en bustur eller et

foredrag - ring og hgr nermere...

Indhold: Tilmelding:

Praktiske oplysninger Side 2 1imelding:

Kor & Hajskoler Side 3 Klik ind p&: www.afo-naestved.dk

Busture Side 4

Foredrag & Reekker Side 6 Ring til: 2040 4210

Filosofi & Litteratur Side 13

Motion & Bevaegelse Side 14 Mgad op: AFO Neestved & Susalandet

Baby & Zumba Side 19 Riddergade 16

Tai Chi & QiGong Side 19 4700 Neestved

sg:;;n“g udvikling g:gg g(])- Eller send en mail til:

Sprog Side 24 post@afo-naestved.dk

Kreativ Fritid Side 26

Madlavning Side 27

Sang & Stemme Side 28 )

Instrumental Side 30 Telefontid: .

IT & Computer Side 32 Telefonerne er abne mellem kl. 9-16
Treeffetid:
Mandag kl. 12-14
Onsdag kl. 10-15
AFO Huset, Riddergade 16, 4700 Neestved

-
. 2w Her sidder Bodil klar til at tage imod tilmeldinger og betalinger.
Bodil har altid en kop kaffe klar.
L Ret til eendringer forbeholdes
\—/ Der tages forbehold for fejl og mangler i det udsendte program,

leererskift, kommunale lokalers standard og udstyr. samt aendring af
undervisningssted og tid.

Vores arlige sommerhgjskoler finder sted i uge 29 & 31. Hvis du vil sikre dig et eksemplar af programmet er du velkommen til at give os et
ring eller en mail og vi vil sende det til dig, lige s snart det er feerdigt. Du er ogsa velkommen til at reservere en plads i god tid.

Pensionister, arbejdsledige og efterlansmodtagere, som har bopzael i Naestved kommune, kan fa nedsat deltagerbetaling. Ved kurserne er
der angivet 2 priser. Den sidste i parentes er for deltagere der er berettiget til nedsat betaling. Der udsendes indbetalingskort fgr
kursusstart.



http://www.afo-naestved.dk/

KONCERTER & SOMMERH@JSKOLER

Bliv sanger i
NASTVED-KORET

Bade forskere og musikpaedagoger er enige: Sang er godt for krop og sjeel. Man
bliver simpelthen glad af at synge og far det samtidig fysisk bedre!

Som sanger i NAESTVED-KORET far du tilmed et godt netveerk, da vi ud over
korprgverne tilbyder sangerne at deltage i koncerter, korstaevner og selskabelige
sammenkomster.

Hvis du har lyst til at prave NAESTVED-KORET inden du melder dig ind, tilbyder
vi, at du kan komme 4 torsdage i treek uden at betale kontingent.

Alt, du behgver at gare er at
ringe til formanden, Lisbeth
Asmund pa tif. 22 64 91 07
eller skrive en mail til
naestvedkoret@stofanet.dk.
S4 aftaler vi, hvornar vi
mgdes pa Kasernevej 17.
Du kan leese mere om
NASTVED-KORET pa
www.naestved-koret.dk.

Musikforeningen Urania

Bliv medlem af Musikforeningen Urania.
Har du interesse i blaesermusik, er her en rigtig god mulighed for et supergodt
feellesskab.

Vi bestar af Naestved Byorkester, Urania Tyrolerne, Urania Big Band samt
Glasorkestret.

Vi holder til p& Kasernevej 17.

Vi er lige for tiden 46 medlemmer fordelt over de naevnte grupper. Byorkestret,
som er et harmoniorkester, spiller onsdage kl. 19.00 -21,30, Tyrolerorkestret
mandage i ulige uger fra kl. 19.00 til 21.30 og Big Bandet pa samme tid blot
mandage i lige uger.

Vores saeson gar fra start august til og med juni méned og du betaler kontingent
x 2 arlig. Dette ligger i gjeblikket pa kr. 1030 pr. halvar.

Har ovenstaende fanget din interesse kan du spille med gratis de ferste tre
maneder og derefter melde dig ind hos formand Henrik B. Mortensen tlf.
20168605 eller skriv til formand@uraniamusik.dk, s aftaler vi hvornar vi kan
mades. Kontakt os endelig, hvis der er spgrgsmal.

Du kan laese mere om Musikforeningen Urania pa. www.uraniamusik.dk

Tilmeld dig vores nyhedsbrev ...

Hver gang vi har noget pa hjertet, udsender vi en mail, hvor vi
praesenterer forskellige nyheder indenfor kurser, foredrag, udflugter,
rejser og meget mere. Der vil ogsa veere videoklip fra vore
undervisere, traenings videoer, samt spaendende opskrifter,
preesenteret af vores Kost og ernzerings radgiver.

Send en mail til post@aof-naestved.dk
Hvis du skriver at du gerne vil timeldes vores nyhedsbrev, s&
kommer det fremover helt automatisk i din mail postkasse.

Dyrk dig selv og bliv en
del af feellesskabet

AFO Neestved & Suséalandet —

Velkommen til en ny speendende saeson
Vi har skiftet navn
Fra AOF til AFO

AOF Neestved & Susalandet har skiftet navn til AFO Neestved & Susalandet.
Vi har ogsé faet ny hjiemmeside: afo-naestved.dk

Samtidig har vi faet ny hiemmeside og nyt logo. Vi har ogsa skiftet landsforbund
fra Arbejdernes Oplysnings Forbund til Dansk Oplysnings Forbund.

Vi vil fortsat have de samme aktiviteter som vi altid har haft. Samme adresser,
personale, bestyrelse og leder.

Vi haber du vil tage godt imod vores nye kursusavis og tage et kig pa vores nye
hjemmeside, som vi er meget stolte af.

Connie Skov Hansen
Skoleleder AFO Nzestved & Susélandet

# AFO

Nastved & Susalandet

Nastved

adm. A

Kultur og Sundheds
Hgjskole 2024

En inspirerende uge med
hyggeligt samveer, kulturelle
oplevelser, udflugter, motion og
beveegelse, samt
sundhedsfremmende indslag.
Kultur og sundhedshgjskolens
idé, er at du deltager i en uges
aktiviteter, som pa en hgjskole og
samtidig bor hjemme.
Programmet er baseret pa at du far en oplevelsesng uge hvor der er fokus pa
savel fysisk som mental sundhed
med foredrag, oplaeg og spaendende udflugter. Du far naesten hver dag
mulighed for at prave forskellige treeningsformer, og der vil blive taget szerlige
hensyn til den enkelte. Prisen inkluderer: Kaffe/ te, morgenbrad, frokost inkl.
drikkevarer, eftermiddagskaffe med kage, undervisningsmaterialer, foredrag,
rundvisninger, busture og foredragsholdere...

Mandag - fredag uge 29 frad. 15.07.2024 - 19.07.2024

Sted: Musikstalden, Grgnnegade Kaserne

Hold nr. 6224120998 Pris kr. programmet er under udarbejdelse
Sommerhgjskole 2024

Temaet for arets sommerhgjskole
er under forberedelse. Men vi kan
allerede nu godt love at det bliver
en helt igennem fantastisk og
oplevelsesrig uge! Vi starter hver
dag med morgenmad og
feellessang. Foredrag,
byvandringer, rundvisninger,
oplevelser, kaffe/te, morgenbrad,
frokost inkl. drikkevarer, .
eftermiddagskaffe med kage, undervisningsmaterialer, heldags bustur,
entreer m.m.
Mandag - fredag uge 31 frad. 29.07.2024 - 02.08.2024
Sted: Musikstalden, Grgnnegade Kaserne
Pris kr. programmet er under udarbejdelse

Hold nr. 6224120999

Specialbrochure for Sundhedshgjskole & Sommerhgjskole forventes
feerdig i slutningen af marts og kan rekvireres ved henvendelse til:
AOF patlf.: 2040 4210

2040 4210 — www.afo-naestved.dk 3
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TURE & KONCERTER

Nytarskoncert - Neestved-Koret

Nytarskoncert med Neestved-Koret Under ledelse
af Gulli Odsbgl Neestved-Koret, som blev stiftet helt
tilbage i 1896, er et blandet kor med ca. 40
sangere. Korets dirigent er organist Gulli Odsbgl.
Gulli har med stor musikalitet og smittende eneregi
ledet koret siden 2017. Repertoiret er alsidigt med
kirkelige og verdslige satser pa bade dansk og
udenlandsk. Med Gulli foran koret og ved klaveret
vil vi sammen byde det nye ar velkommen med
skgnne flerstemmige toner.

Sct. Peders Kirke, Sct. Peders Kirkeplads 16, 4700
Naestved

Holdnr. 6224118990

Start: torsdag d. 18-01-2024 kl. 19:30 - 20:30

1 gangeialt - 1 lek. Pris kr. 0,-

Kom til eftermiddagshygge med

kaffe og kage i Annie have.
Vi tager en snak om alle krukkerne, og gleeden ved
alle blomsterne. Og selvfglgelig hele
verdenssituationen. Den skal jo seettes pa plads en
gang i mellem. Ogs& om arbejdet med krukkerne,
de skal jo vandes. Vi haber pa godt vejr — og ses
den 29. maj kl. 14.30, hvor krukkerne lige er
Tilplantet og igen den 28. august kl. 14.30 hvor alle
blomsterne forh&bentlig er vokset sig store og
flotte.
Annies Have, Militeervej 20, 4700 Neestved

Holdnr. 6224117910

Start: onsdag d. 29-05-2024 kl. 14:30 - 16:15

Pris kr. 50,-

Annies Have, Militeervej 20, 4700 Naestved
Holdnr. 6224217910
Start: onsdag d. 28-08-2024 kl. 14:30 - 16:15
Pris kr. 50,-

Brorfelde Observatorium — ”Merket
der er fredet”

Denne tur er en unik mulighed for at se et
astronomisk observatorium. Brorfelde, der frem til
1996 hgrte under Kgbenhavns Universitet er i dag
et oplevelsescenter med fokus p& astronomi,
geologi, natur og teknik. Observatoriet ligger pa et
omrade pa 40 hektar og bygningerne er fredede.
Det samme er nattemgrket i omradet — som det
eneste sted i Danmark! Dette betyder, at der ikke
ma veere gadelamper eller andet ungdigt lys i
omradet. Vi far en omvisning pd omradet, hvor vi
bl.a. kommer ind i nogle af de boliger, hvor
videnskabsmaend og andre ansatte ved
observatoriet tidligere boede - det er sma
tidslommer, vi far et kig ind i. Vi far fortalt om den
unikke arkitektur der er anvendt, om
dobbelthaekkene rundt om husene og om hvordan
man far et tonstungt teleskop bygget. Vi kommer
ind i vaerkstedet, hvor der i &renes lgb er blevet
bygget kikkerter ikke bare til Brorfelde, men til
observatorier i hele verden. Vi far ogsa et kig ind i
kuplerne, hvor vi kan opleve Danmarks starste
stjernekamera, Discovery. Vi skal selvfglgelig ogsa
have et kig til stjernerne! Hvis vejret er godt, kan vi
std udendgrs skulle det veere overskyet er der pa
Brorfelde en digital stiernehimmel, vi kan se pa.
Undervejs pa omvisningen vil der veere mulighed
for at stille spargsmal til guiden. Efter en helt szerlig
oplevelse og et kig til det ydre rum karer vi hjem og
kan hygge os i bussen med en kop kaffe og en lille
kage. Medbring solidt fodtgaj (der skal gas ca. 1,5
km, op og ned ad en stejl bakke) og varmt tgj
Prisen inkluderer: transport, entré og rundvisning
pa Brorfelde Observatorium, kaffe og kage i bussen

Prisen inkluderer: transport, entré og rundvisning
pa Brorfelde Observatorium, kaffe og kage i bussen
Bindende tilmelding
Lgrdag den 2. marts 2024
Veelg opsamlingssted:
A: R&dmandshaven p-plads
B: Sct. Jgrgens Park v/iTanken
Tur nr. 6224117990

kl. 17.40-22.10
kl. 17.30-22.20
Pris kr. 595,-

Trapholt Museum — “Det Jyske
Louisiana”

Efter opsamling karer vi via Fyn til
Skamlingsbanken, hvor de venter os med frokost.
Efter frokost karer vi den korte vej til Trapholt
Museum, kendt som det "Jyske Louisiana”.
Trapholt har en kunstsamling pa over 6000 veerker,
der daekker kunst fra &r 1900 og frem til i dag.
Mange vaerker er abstrakt kunst og der er blandt
andet veerker af Anna Ancher og Asger Jorn.
Bortset fra billedkunst har Trapholt ogsa bade
design og kunsthandvaerk udstillet. For eksempel
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kan du her se Danmarks stgrste samling af stole,
nemlig cirka 600 stole designet af blandt andre
Verner Panton, Bgrge Mogensen, Hans Wegner og
Arne Jacobsen. Indenfor kunsth&ndveerk ses i
udstillingen iseer keramik og teepper. Vi far en
rundvisning p& museet om museets historie og den
faste samling. Herefter vil der veere lidt tid til at ga
rundt pa egen hand pa museet. Vi forlader museet,
ud pa eftermiddagen og seetter kursen gstover. P&
hjemvejen holder vi en pause, hvor der serveres
kaffe og en muffin i bussen Pris inkluderer:
Transport, entré til Trapholt Museum, rundvisning
Trapholt Museum, frokostplatte inkl. én gl/vand,
muffin, kaffe/te i bussen.

Program:

11.45 Ankomst til Skamlingsbanken
13.50 Ankomst til Trapholt Museum
16.30 Hjemkarsel:

Bindende tilmelding
Lordag den 4. maj 2024
Veelg opsamlingssted:

kl. 08.40-19.30
kl. 08.30-19.40
Pris kr. 1050,-

A: Radmandshaven p-plads
B: Sct. Jgrgens Park v/Tanken
Tur nr. 6224117991

Nivagéard Malerisamling og
Dyrehavsbakken

Nivagards Malerisamling blev i 1908 stiftet af
godsejer Johannes Hage, der pa den made gav
offentligheden mulighed for at fa glaede af hans
private kunstsamling. Museet er ikke s& stort, men
har alligevel kunst fra rensessancen, barokken og
Den danske Guldalder. Uden for dgrene er der en
stor romantisk have, anlagt efter engelsk forbillede.
I haven vokser mange gamle traeer og hundredvis
af forskellige rododendron, der blomstrer i
slutningen af maj og begyndelsen af juni. Rundt
omkring i parken er der ogsa sma skilte med
"truede ord”. Fra museets side gnsker man, at
gaesterne veelger ét eller to af disse ord og forsgger
at anvende dem i sine samtaler fremadrettet, for at
hjeelpe os alle til at huske betydningen af disse ord.

Kort efter ankomsten til museet, starter den
guidede rundvisning i museets permanente
samling. Herefter er der cirka en halv time p& egen
hand inden frokosten serveres i museets café. Efter
frokost vil der veere lidt tid til enten at gense nogle
at kunststykkerne fra rundvisningen, se den
aktuelle saerudstilling eller g& en tur i den smukke
park.

Efter det hgjkulturelle besgg p& museet begiver vi
os via Strandvejen til et mere folkeligt kulturelt sted,
nemlig Dyrehavsbakken! Her vil der veere 2% time
pa egen hand, til at slentre rundt i Verdens eeldste
eksisterende forlystelsespark og maske prove
nogle af de mange forlystelser eller bare nyde livet
med en kop kaffe eller en gl pa én af de mange
bevaertninger pa Bakken. Vi forlader bakken sidst
pa eftermiddagen og er hjiemme farst pa aftenen.

Prisen inkluderer: transport, entré og rundvisning
pa Nivagards Malerisamling, Frokost (ekskl.
drikkevarer),

kaffe og kage i bussen

Dagens Program:
11.00 Rundvisning pa Nivagards Malerisamling



TURE & REJSER

12.30 Frokost
14.00 Afg. fra Nivagard
14.30 Ank. Bakken
17.00 Afg. Bakken
Bindende tilmelding
Lgrdag den 25. maj 2024
Veelg opsamlingssted:
A: R&dmandshaven p-plads
B: Sct. Jgrgens Park v/Tanken
Tur nr. 6224117992

kl. 08.55-18.50
kl. 08.45-19.00
Pris kr. 850,-

Sofiero og Classic Cars

Denne tur giver en unik mulighed for at kombinere
et besgg i den fine park ved Sofiero Slot med en
suveraen udstilling af gamle, flotte, hurtige eller
sjeeldne biler. Selve Sofiero slot er bygget i
slutningen af 1800-tallet og parken er iseer skabt af
Kronprinsparret Gustaf Adolf og Margaret, der
begge var meget haveinteresserede. | 1973
testamenterede Gustaf VI Adolf Sofiero til
Helsingborg.

Takket vaere Margareta og Gustaf Adolfs
braendende haveinteresse kan titusinder af
besggende hvert &r nyde denne smukke slotspark,
som er verdenskendt for sine rododendron, som
star i flor fra midt maj til midt juni.

Der er efterh&nden blevet tradition for at der
afholdes "Sofiero Classic Cars” en weekend i juni
hvert &r. Her vil parken vaere indtaget af bil- og
motorcykelentusiaster, der stolte viser deres
karetgjer frem. Der vil veere gamle og nye
racerbiler, gamle og nye luksusbiler samt
motorcykler. Der vil sandsynligvis bade veere
opvisning og konkurrencer og i det hele taget en
fantastisk stemning i den gamle park.

Efter opsamlingen seetter vi kursen direkte mod
Helsinggr, alt imens der undervejs nydes en kop
buskaffe. Vi tager med én af de elektriske ForSea
feerger til Helsingborg, og karer den korte tur ud til
det flotte Sofiero Slot.

Der vil fgrst veere lidt tid til at ga rundt i parken
ELLER studere nogle af de flotte biler. Sa er der
gjort klar til frokost til os, hvorefter der igen vil veere
tid til at nyde parken med dens "saerudstilling”.

Inden vi skal hjem serveres der kaffe og
hjemmebag i Café Glasverandaen.

Vi karer hjem via Helsingborg-Helsinger og herfra
videre til Sydvestsjeelland efter en dag i smukke
omgivelser og med smukke biler pa nethinden!

Prisen inkluderer: transport, sejltur t/r til
Helsingborg, entré til Sofiero, frokost, kaffe & kage,
kaffe i bussen

Dagens Program (aendringer af tider kan
forekomme):

11.00: Ankomst pa Sofiero
12.30: Frokost, kylling, salat, vand og brad
15.00: Kaffe og kage
Bindende tilmelding
Lgrdag den 29. juni 2024 Veelg opsamlingssted:
A: Radmandshaven p-plads

kl. 07.30-19.05
kl. 07.40-18.55
Pris kr. 950,-

B: Sct. Jgrgens Park v/iTanken
Tur nr. 6224117993

Ture med flere
opsamlingssteder: Angiv
gnsket opsamlingssted
ved tiimelding.

A = Parkeringspladsen i
Radmandshaven

SYDSLESVIG OG SILD

06.09.2024-08.09.2024
Greaenseforeningen & AFO Naestved
& Susalandet

DAG 1

Fra Sjeelland karer vi, med en enkelt kort pause
undervejs, til marskomradet ved den sgnderjyske
vestkyst. Her ggr vi holdt ved Ballum Slusekro, hvor
de venter os med frokost. Efter frokost vil der veere
mulighed for at g& (eller kgre med bussen, hvis
forholdene tillader det) ud til den gamle Ballum
Sluse.

Vi fortseetter igennem Nationalpark Vadehavet ned
til det sydvestligste hjgrne af Danmark, hvor vi skal
se den nye sluse ved Hgijer, Vidaslusen. Slusen er
en del af det fremskudte dige, der blev etableret i
arene 1979-81, da man var bange for, at det gamle
Hgajer Dige, bygget i 1861, ikke fremadrettet ville
kunne modsta store stormfloder. Slusen har
kapacitet til en vandgennemstramning pa 200.000
liter i sekundet! Fra toppen af diget er der en
fantastisk udsigt ud over Vadehavet, ind til den
gamle Hgjer Sluse og til Hagjer Mglle.

Vi krydser nu greensen til Tyskland og kerer til
vores hotel i den hyggelige by Husum. Husum er
neevnt i skriftlige kilder fgrste gang i 1252. Den
ligger pa den gamle handelsrute op langs den jyske
vestkyst og der har formodentlig allerede fra ar
1200 veeret et stort kvaegmarked her. Dengang
havde byen ikke direkte forbindelse til havet; det fik
den farst efter en frygtelig stormflod i 1362.
Herefter udviklede byen sig til en havneby. |
slutningen af 1400-tallet fik Husum en stor
opblomstring, da man begyndte at modtage
handelsskibe hvis varer skulle til @stersgen. De
kunne transporteres fra Husum til Flensborg og
derfra videre til landene i @stersgen. P& den made
slap skibene for den lange rejse nord om Jylland.
Der vil veere lidt tid til at udforske lidt af byen inden
vi spiser middag pa hotellet: F.eks. er der Husum
Slot, der er et fint rensessanceslot inspireret af
Frederiksborg Slot. Man kan f.eks. ogsa se
neermere p& Mariekirken, der er tegnet af C. F.
Hansen, der blandt andet er kendt for Kebenhavns
Domkirke og det 2. Christiansborg (Christiansborg
Slotskirke). C. F. Hansens foraeldre stammede fra
Husum. Der er maske ogsa nogle, der veelger at
besgge "Weihnachtshaus”, hvor man kan kebe
julepynt af alle slags. Forretningen har dbent hele
aret. Hvis der er ebbe, kan vi se et specielt
faenomen, nemlig at skibene i havnen stér pa
havbunden! Man kan ogsa bare slentre en tur i
byens smalle, hyggelige gader med de mange
smukke huse.

DAG 2

Ogsa i dag skal vi tidligt op, da vi skal pa en sterre
udflugt til én af Tysklands vadehav-ger, nemlig Sild
(Sylt pa tysk). For at komme frem og tilbage karer

vi bussen op pé et tog, der via den 11 kilometer
lange Hindenburgdaemning fragter os over til gen
og tilbage igen. P& turen kan vi sidde og betragte
det specielle landskab og hav fra bussens vinduer,
men en hel del hgjere oppe end under normal
buskersel!

Ved ankomst til Sild venter vores dansktalende
guide os. Vi karer farst til Staldkirken fra den
danske menighed pa Sild og derefter til den meget
livlige havn i List. Her spiser vi en lille let frokost.
Fra List i nordkarer vi mod syd igen, gennem det
naturskgnne Listland, gennem gens mest
mondaene by Kampen og videre mod @st, forbi
Munkmarsch til gens paeneste by Keitum, hvor vi
smutter ind i St. Severin kirken. Undervejs pa turen
forteeller vores guide om gens historie, dens
seerpraeg og nogle anekdoter fra den specielle g.

| hovedbyen Westerland med den dejlige
strandpromenade og gagade bliver der mulighed
for at ga lidt runt p& egen hand og maske nyde en
kop kaffe p& én af de mondaene caféer. Herefter
mgdes vi ved bussen og ger klar til turen med
biltoget tilbage til det tyske fastland.

Vi karer nu den korte tur hen til Nolde Museet, der
er indrettet i kunstnerens hjem, som han selv
tegnede. Emil Nolde blev fgdt ved Tgnder og er
kendt som én af de vigtigste tyske ekspressionister.
Kunstneren er begravet i haven ved museet. Herfra
karer vi tilbage til vores hotel i Husum og en lidt sen
aftensmad.

DAG 3

| dag kan vi sove lidt leengere end de to foregdende
dage. Vi skal have tjekket ud af hotellet og pakket
bus, sa vi kan forlade Husum kl. 09.00. Vi karer til
den lille by Laek (Leck pa tysk). Her skal vi
overvaere en gudstjeneste i en bedarende lille kirke,
én af kirkerne i Dansk kirke i Sydslesvig. Efter
gudstjenesten er der kirkekaffe og preest Christine
Pihl vil forteelle os lidt om livet som dansk preest i
Tyskland.

Fra Leck kgrer vi nordpa til den danske graense og
videre op til Abild Feriecenter nord for Tgnder. Her
far vi serveret Sgnderjysk Kaffebord inden vi
fortseetter turen hjem til Sjeelland. Vi holder en kort
pause undervejs og er hiemme fgrst pa aftenen.

PRIS: DKK 4.385,00 pr. person i delt
dobbeltveerelse

TILLAG for enkeltveerelse: DKK 750,00 (for to
naetter)

TILLAG for dobbeltveerelse med balkon: DKK
110,00 (pr. person for to neetter)

Prisen inkluderer:

Transport i moderne turistbus - 2 x aftensmad

2 x overnatning - 2 x morgenmad 2 x frokost (inkl. én
¢l/vand) 1 x Sgnderjysk Kaffebord Dansktalende guide
pa Sild Entré, Nolde Museum Storebzelt t/r Biltog til Sild
t/r Kaffe i bussen alle dage

Om hotellet: Hotel Osterkrug er et 3* familiedrevet
hotel i Husum, f& hundrede meter fra Husum
centrum og Husum havn. | restauranten der er ben
indtil kl. 22.00 serveres der primeert egnsretter af
lokale ravarer. Veerelserne er hyggelige og der er
fantarrer og gratis Wi-Fi adgang pa alle veerelser.

Udferligt program kan afhentes i Riddergade
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Kongelig Chauffgr Sgren Sgrensen

forteeller om sit arbejdsliv

| sit virke gennem 20 &r ved kongehuset har Sgren
kart for samtlige medlemmer af det danske
kongehus.

Kom og hgr Sgren fortaelle om karsel for samtlige
medlemmer af det Danske Kongehus.
Dronningen, Prinsgemalen, Bgrn og barnebgrn,
samt Dr. Anne Marie og Prinsesse Bennedikte.
Karsel til hverdag og starre begivenheder i
Kongehuset.

Vognparken og Kronenumrenes historie.
Udenlandske besgg, Statsbesgg,
Ambassadgrmodtagelse, nytarskure og meget
andet.

Musikstalden, Grgnnegade Kaserne
Holdnr. 6224119909
Dato: onsdag d. 07-02-2024 kl. 19:00 - 21:00
Pris kr. 130,-

Er der plads til min sorg i vores
samfund?

Kom til et skarpt, anderledes og tankevaekkende
foredrag der med blik pa vores tid og dens
udfordringer - serveret med kaerlighed og
vedkommende forteellinger.

Du far en naerveerende foredragsholder, der
inddrager med bade dybde & refleksion. Du gar
derfra med forst&else af hvad sorg er i vores
samfund og med ny spaendende viden og
inspiration som ofte provokerer nar vi begynder at
bevaege os fra det overfladiske.

Du far ogsa en foredragsholder, som bzerer sorgen
MED sig resten af sit liv og som har en keempe
bred viden indenfor sorg og samfund. Jeg mader
dig “hvis du giver mig lov” pa din vej - der hvor du
er i din sorg, og inddrager dig i, at veere med til at
skabe en forandring og se nye vinkler. Vil du have
gleeden i livet m& du baere sorgen med dig.

Foredragsholder: Una Zachariasen
Musikstalden, Grgnnegade Kaserne
Holdnr. 6224111901
Dato: onsdag d. 31-01-2024 kl. 19:00 - 21:00
Pris kr. 130,-

Antiinflammatorisk kost

Foredrag om anti-inflammatorisk kost Gar du rundt
med rade, klgende gjne nar pollensaesonen saetter
ind? Og er du traet af anti-histaminer, som bare gar
dig mere traet? Eller veerker dine ankler hver
morgen du stér op? Er der gigtsmerter, som du
gnsker at fa bugt med p& anden vis end
smertestillende? Sa kom med til 2 timers foredrag
og leer, hvordan anti-inflammatorisk kost pavirker
dit immunforsvar og dermed hvilke fadevarer, der
skruer op og ned for inflammation i kroppen.
Foredraget vil omhandle fglgende: " Hvad er
inflammation? " Sammenhaengen mellem den mad
du spiser, immunforsvaret og inflammation " Hvad
er inflammatorisk sygdom? " Hvordan haenger
allergier, astma, gigt, psoriasis, areforkalkning
sammen med din fordgjelse? " Kan jeg spise mig til
mindre inflammation i kroppen " Kan jeg spise mig
til mindre smertestillende / anden medicin? Alle
tilmeldte far tilsendt en E-bog omkring "anti-
inflammatorisk kost" (PDF fil) samt en seddel med
"10 tips til en god fordgjelse" p& e-mail efter
foredraget. Om: Pernille Hgegh (Kruse) er
uddannet Humanbiolog og Ernaeringsterapeut og
har gennem de sidste 8 ar haft egen klinik i Faxe,
hvor hun radgiver om livsstilseendringer. Pernille
har isaer fokus pa kroppens fysiologi og hvordan du
gennem kosten kan pavirke din krop til et bedre
helbred. Derudover underviser hun i anatomi,
fysiologi, sygdomsleere og ernzeringsterapi og
afholder livsstilskurser i Faxe. Pernille er ogsa
forfatter til bogen "Boost din sundhed med
antiinflammatorisk kost".

Foredragsholder: Pernille Kruse

Musikstalden, Grgnnegade Kaserne
Holdnr. 6224111900
Dato: onsdag d. 28-02-2024 kl. 19:00 - 21:00
1 gangei alt - 2 lek. Pris kr. 130,-

Mindre stress i hverdagen
- med mindfulness og andre
effektive redskaber

@nsker du fornyet energi, bedre balance og en
starre livsglaede?

S& kom og har et foredrag med en stress - og
mindfulness ekspert, som er en af de mest alsidigt
uddannede, og derfor med garanti kan give dig en
omfattende viden og mange konkrete effektive
redskaber.

Via foredraget garanteres du nye
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handlemuligheder.

Du far den seneste forskning, om de redskaber der
skal til for at booste din hjerne, din krop og din
psyke, sa du oplever en dyb ro, gleede og power!

10 punkter for at opnd balance og overskud
" Positivt mindset

" Sociale relationer

" Konstruktive strategier

" Naturens indvirkning

" Sunde sgvnrutiner

" Moderat motion

" Hensigtsmaessig kost

" Fysisk behandling

" Afspeendende beveaegelser
" Gleedesfyldte aktiviteter

Foredraget gar i dybden med hvert enkelt af de ti
punkter og deltagerne far kendskab til en
omfattende og nuanceret viden, der nemt kan
omseettes til praksis i hverdagen.

Aftenen vil veere meget varieret og veksle mellem
opleeg, praksis eksempler fra Mette Turms”
mangearige erfaring som stress coach,
foredragsholder og kursusleder samt sma lette
gvelser.

Som deltager far du desuden adgang til flere siders
inspirerende online veerktajer med fokus pa at
skabe energi, robusthed og livsglaede.

Foredragsholder: Mette Turms

Musikstalden, Grgnnegade Kaserne
Holdnr. 6224119910
Dato: torsdag d. 25-01-2024 kl. 19:00 - 21:30
1 gangei alt - 2 lek. Pris kr. 130,-

Et Sted Kaldet
Frihed

Et inspirerende foredrag
om aldrig at opgive kampen
for keerlighed og frihed

Et Sted Kaldet Frihed

Forfatter Katja Fortuin kommer og forteeller sin
historie, gribende, med et tvist af sort humor, og
med et saerligt naerveer som gaesterne kan meerke.

Katja forteeller om en ensom opvaekst i 70’erne,
hvor hendes hgjtuddannede mor, og et liv i kollektiv
og de rigtige alternative skoler, s korrekt ud, men
var ensomt og @deleeggende. Et liv der fik
vidtreekkende konsekvenser for bade Katja og
hendes sgster.

Et overgreb da hun er syv ar, der traeekker
adeleeggende trade langt op voksenlivet, en mor og
et kollektiv der havde travit med den politiske
agenda. En skole hvor hun blev ekskluderet,
selvom tiden preedikede feellesskab og ligeveaerd for
alle, efterlod Katja med en grundleeggende fglelse
af at veere forkert.

Hun bliver smidt ud af sin mor, og star pa gaden
som kun 17 arig og i sin desperate sggen efter
husly, bliver hun udsat for endnu et overgreb.

Men hun giver ikke op, og med sin farmor og farfars
keerlighed i rygsaekken, og en slidt Succesroman,
fortszetter hun jagten p& keerlighed og frihed.

Katja Fortuins bog er lige nu aktuel med hendes
egen indleesning af lydbogen.

Foredragsholder: Katja Fortuin

Musikstalden, Grgnnegade Kaserne
Holdnr. 6224119903
Dato: onsdag d. 06-03-2024 kl. 19:00 - 21:00
1 gange i alt - 2 lek. Pris kr. 130,-
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Tal s& andre lytter

Bare fordi du taler, er det ikke sikkert, at de andre
lytter.

Fa& redskaber til en mere hensigtsmaessig
kommunikation, som far folk til at lytte, nar du taler,
og hvor du kommer igennem med dit budskab uden
at sére andre - og uden at holde dig selv tilbage.
Du fér fif til, hvordan du kan gge din
gennemslagskraft, hvor der er behov for det, og
hvor du andre steder med fordel kan skrue ned for
den, alt sammen med den gode kommunikation for
gje.

Bedre kommunikation baner vej for et godt
samarbejde med respekt og ligeveerd i bade
privatliv og arbejdsliv, s& bade de stille og de mere
talende faler sig set, hgrt og forstéet.

Lene Eriksen er uddannet psykoterapeut, NLP- og
Enneagramleerer og er indehaver af
Relationsskolen Mosaic. Hun er seerlig optaget af
sprog og kommunikation, som opbyggende
relationsveerktgj. Hun har udgivet bogen "Sig din
mening, sa du bliver hart”.

Foredragsholder: Lene Eriksen

Musikstalden, Grgnnegade Kaserne
Holdnr. 6224119907
Dato: onsdag d. 03-04-2024 kl. 19:00 - 21:00
1 gangei alt - 2 lek. Pris kr. 130,-

Enneagrammet i parforhold

Parforhold kan veere en kilde til stor gleede, men de
kan ogsa bringe udfordringer og konflikter. Mange
par sgger i disse ar professionel hjeelp for at
forbedre deres parforhold, og en af de effektive
metoder, der bruges bade i og udenfor parterapi, er
Enneagrammet. Dette psykologiske veerkigj
hjeelper med at identificere de mgnstre og
'personlighedstyper’, der pavirker partnernes
adfeerd og kommunikation i parforholdet.

| dette foredrag vil du f& et kig ned i parterapeutens
veerktgjskasse og leere om Enneagrammet, der
blandt meget andet kan bruges til at minimere
konflikter og forbedre forstaelse, kommunikation og
samhgrrighed.

Tag gerne din partner eller en god ven med.

Lene Eriksen er enneagramspecialist, parterapeut
og fertilitetsterapeut. Hun har mere end 20 ars
erfaring og har veeret indehaver af Relationsskolen
Mosaic siden 2002. Lene er meget optaget af at vi
far keerligheden til at flyde - bade den til os selv og
den i rummet mellem os. Til det formal er
Enneagrammet meget velegnet.
Foredragsholder: Lene Eriksen
Musikstalden, Grgnnegade Kaserne

Holdnr. 6224119908

Dato: onsdag d. 17-04-2024 kl. 19:00 - 21:00

1 gangeialt - 2 lek. Pris kr. 130,-

Krigen i Ukraine, hvad nu?

Hvad sker der hvis statten til Ukraine forsvinder og
vil Rusland fortsaette med at angribe ind i Europa?
Hvad stiller vi op med et fiendtligt Rusland i
fremtiden, og har vi sovet i timen i forhold til den
russiske bjgrn? Hvordan forholder meaegtige Kina
sig til Ruslands krig, og hvordan vil det pavirke
balancen mellem verdens demokratier og
autokratier?

Alt dette, et overblik over krigens samlede forlgb og
allerseneste nyt fra slagmarken.

Foredragsholder: Thomas Johannes Erichsen og er
politisk kommentator p& Jyllands-Posten, hvor han
skriver om krigen i Ukraine i sin spalte 'Verden i
Opbrud'.

Foredraget er en general introduktion til krige og
breder sig herefter ud til en diskussion om hvordan
krigen pavirker international politik, Vesten og
verdensordenen.

Foredragsholder: Thomas Johannes Erichsen
Musikstalden, Grgnnegade Kaserne
Holdnr. 6224119902
Dato: onsdag d. 19-03-2024 kl. 19:00 - 21:00
1 gangei alt - 2 lek. Pris kr. 130,-

3 Aftener med International
Spirituel Clairvoyant Medie
Marianne Larsen

Klarsynsaften

Kom til en super spaendende Klarsynsaften i
selskab med den Andelige Verden med
International Spirituel Medie, Clairvoyant og Healer
Marianne Larsen.

KLARSYNSAFTEN: Klarsynsarrangementet
begynder med praktiske oplysninger, og derefter vil
Marianne Larsen forteelle om sig selv og hendes
spirituelle arbejde.

Efterfglgende vil Marianne Larsen bade med
serigsitet og humor demonstrere sine psykiske
evner, og derved skabe kontakt til den andelige
verden og lade Afdgde/Sjeele komme igennem
og/eller Personlig Clairvoyance. Marianne vil give
budskaber videre til pargrende iblandt publikum.
Ofte laver hun forarbejde med kontakt til Sjeelene
inden selve klarsynsaften, for Sjeelene/Anderne ved
godt hvem der mgder frem den pageeldende dag.
Deltagelse kun for personer over 18 &r.

Foredragsholder: Marianne Larsen
Musikstalden, Grgnnegade Kaserne
Holdnr. 6224119904
Dato: mandag d. 19-02-2024 kl. 19:00 - 21:00
Pris kr. 130,-

Reinkarnations - Tidligere liv

Kom til et Super Speendende Foredrag med
International Spirituel Clairvoyant Medie, Healer og
Trancemedie Marianne Larsen

Marianne vil meget levende forteelle om hendes
oplevelser med sine kunder og om sine egne
oplevelser omkring Reinkarnations - Tidligere Liv

Faktisk kaldes det Reinkarnations terapi. Det er
yderst Speendende at blive fart tilbage til et tidligere
liv og er meget givende for ens fremtid i dette liv, da
det giver en stor forstelse for mange vigtigt
ting/oplevelser.

Kom og deltag og hagr meget mere.

Foredragsholder: Marianne Larsen
Musikstalden, Grgnnegade Kaserne
Holdnr. 6224119905
Dato: mandag d. 18-03-2024 kl. 19:00 - 21:00
Pris kr. 130,-

Clairvoyant for 1 Aften

Her har DU chancen for at afprgve dine spirituelle
evner.
Kom og veer med til en Super Spaendende og hel
unik aften til denne mini workshop. Der behgves
ingen forudgéende erfaring indenfor det spirituelle.
UNDERVISNING I
Abne/lukke teknik til den &ndelige verden. Samt
gvelse i personlig clairvoyance og andelig kontakt.
VZR ABEN OG POSITIV:
Find ud af om du har clairvoyante evner, og om det
er noget du vil arbejde videre med ? Clairvoyant for
1 aften er for alle - fra nybegyndere til gvede.
PRAKTISKE OPLYSNINGER:
Ingen parfume. Ingen raglugt i tgjet. Ikke spise 2
timer fgr ankomst. Kun et let maltid om
eftermiddagen. Det er er vand til radighed i lokalet.
NB. Dgren abnes KI.18.00 (Kom i god tid s& du/l
kan ndr at tage plads inden kI.18.30, p& forhand
mange tak)
Deltagelse kun for personer over 18 ar.
Fay Center for Clairvoyance V/ MARIANNE
LARSEN
Foredragsholder: Marianne Larsen
Musikstalden, Grgnnegade Kaserne
Holdnr. 6224119906
Dato: mandag d. 29-04-2024 kl. 18:30 - 21:00
Pris kr. 350,-
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Onsdagsforedrag
Musikstalden p& Grgnnegade
Kl 18.30 — 21.00

Glemt - eller gemt? - 6 Foredrag
v/iTommy P. Christensen

Glemt - eller gemt? | denne foredragsreekke, tage vi
pa den ene side udgangspunkt i forskellige
menneskers rolle i Historien, men fokuserer
samtidig pa& hvorvidt de tilfeeldigvis er get i den
store glemmebog? Eller der er nogle som har
forsggt at feje dem ind under gulvtaeeppet? Endelig
praver vi at give en mulig forklaring pa arsagerne
til, at nogen kan have forsggt pa at skrive dem ud
af Historien.

Alle 6 Foredrag:
Holdnr. 6224111930
Pris kr. 720,- (630,-)

Modstandsmanden Erik Husfeldt -

en dansk agent for OSS
Modstandsmanden Erik Husfeldt - en dansk agent
for OSS Den internationalt anerkendte kirurg og
modstandsmand Erik Husfeldt (1901-1984), havde
adgang til oplysninger fra modstandbevaegelsens
centralarkiv, der rummede personoplysninger om
ca. 40.000 danskere, der under besaettelsen
mistaenktes for at have samarbejdet med tyskerne.
Fra dette materiale kunne han lade efterretninger
sive til den amerikanske efterret-ningstjeneste
OSS, forlgberen til CIA. Ikke mindst til behandling
af visum-ansggninger, at amerikanerne var
interesserede i at fa belyst forskellige ansggeres
geren og laden under beseettelsen. Vi forsgger at
afdaekke hele historien om Erik Husfeldts indsats,
der ikke kun var betydningsfuld under beseettelsen,
men ogsé langt op i 1950-erne, hvor han sggte at
hjeelpe i sdvel Ungarn under opstanden i 56, som
Bgrge Outzes INFORMATIONS nar man sggte
kapital fra indflydelsesrige kredse i Danmark, der
huskede avisens illegale periode. Glemt - eller
gemt? | denne foredragsraekke, tage vi p& den ene
side udgangspunkt i forskellige menneskers rolle i
Historien, men fokuserer samtidig pa hvorvidt de
tilfeeldigvis er gaet i den store glemmebog? Eller
der er nogle som har forsggt at feje dem ind under
gulvteeppet? Endelig prever vi at give en mulig
forklaring pa arsagerne til, at nogen kan have
forsagt pa at skrive dem ud af Historien.

Holdnr. 6224111931

Dato: onsdag d. 24-01-2024 kl. 18:30 - 21:00

Pris kr. 130,-

Roland Olsen - og politiets

dobbeltspil

Roland Olsen - og politiets dobbeltspil | 1927 kom
Roland Olsen til Kgbenhavns Politi, og da han talte
flydende tysk blev han umiddelbart efter

beseettelsen sat til tieneste i Afdeling AS, det vil
sige den seerlige politiafdeling under
Statsadvokaten for Saerlige Anliggender, som i
samarbejde med det tyske kontra-
efterretningsvaesen blandt andet efterforskede de
sager, hvor danske statsborgere indlod sig pa
spionage, sabotage og nedbrydende virksomhed
imod den tyske beseettelsesmagt. Dette
samarbejde med tyskerne betad adgang til
fortrolige oplysninger, som Olsen lod ga videre til
modstandsfolk. Men Olsens kontakter til den
illegale presse, til den militeere
efterretningstjeneste, til sabotageorganisationerne
samt til faldskaermsfolkene forte til, at han 1942-
1943 fungerede som SOE's forbindelsesmand til
dansk politi! Tyskerne var nu blevet opmaerksom pa&
ham og han stod hgijt pa tyskernes
anholdelseslister den 29. august 1943. Han blev
dog advaret, og sammen med to andre politimaend,
der var aktive i modstandsbeveegelsen (Max Weiss
og Alfred Andersen) kom han til Sverige i tide, og
videre til England, hvor han endte i SHAEFs
militeermission. Ved befrielsen i maj -45, kom han
retur til Danmark i britisk officersuniform - til stor
misundelse for dem der matte ngjes med
frinedskeemper-armbindet. F& hele den forrygende
historie ogsd om den kolde skulder til dem der
"stak af fra hjemmefronten". Glemt - eller gemt? |
denne foredragsraekke, tage vi pa den ene side
udgangspunkt i forskellige menneskers rolle i
Historien, men fokuserer samtidig pa hvorvidt de
tilfeeldigvis er géet i den store glemmebog? Eller
der er nogle som har forsggt at feje dem ind under
gulvtaeppet? Endelig prgver vi at give en mulig
forklaring pa arsagerne til, at nogen kan have
forsggt pa at skrive dem ud af Historien.

Holdnr. 6224111932
Dato: onsdag d. 14-02-2024 kl. 18:30 - 21:00
Pris kr. 130,-

Max Weiss - expert i seerlige

anliggender?

Max Weiss - expert i seerlige anliggender? Max
Laurits Janus Weiss (1905-1968) havde en militeer
karriere, men fortsatte i 1930'erne i det danske
politi. Kort efter den 9. april 1940 blev han overfart
til den seerlige politiafdeling AS (Stadsadvokaten for
Seerlige Anliggender), der skulle varetage
samarbejdet mellem den tyske besaettelses-magt
og det danske politi. Her skulle han, i samarbejde
med det tyske kontra-efterretningsvaesen,
efterforske sager, hvor danske statsborgere var
misteenkt for aktiviteter rettet mod den tyske
besaettelsesmagt. Afdelingen overvagede desuden
de politiske aktiviteter pa det yderste venstre og det
yderste hgjre i dansk politik, og Max Weiss havde
de danske nazister som sit seerlige arbejds-
omrade. Takket veere sit staerke netvaerk, hvor han
havde gode forbindelser til ledende politiker samt
brugte sin stilling i Afd. AS til at forsyne
modstandskredse med fortrolige informationer fra
sit daglige samarbejde med tysk efterretnings-
tieneste. Han tradte da ogsa ind det fgrste danske
frihedsrad, Det Danske Faellesrad, da dette blev
etableret i juni 1943. | forbindelse med begivenhed-
erne i august -43 matte han dog flygte til Sverige,
hvor hans viden var veerdsat i det svenske politi,
der métte afhgre hundredvis af danske
badflygtninge. F& ny viden om én af dem, der skulle
balancere mellem tyskere, danske nazister,
politikere og modstandsfolk samt det svenske politi.
Glemt - eller gemt? | denne foredragsreekke, tage vi
pa den ene side udgangspunkt i forskellige
menneskers rolle i Historien, men fokuserer
samtidig pa hvorvidt de tilfeeldigvis er géet i den
store glemmebog? Eller der er nogle som har
forsggt at feje dem ind under gulvteeppet? Endelig
praver vi at give en mulig forklaring pa arsagerne
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til, at nogen kan have forsggt pa at skrive dem ud
af Historien.
Holdnr. 6224111933
Dato: onsdag d. 13-03-2024 kl. 18:30 - 21:00
Pris kr. 130,-

Kaptajn (R) A. B. Sejr -i
Generalstabens

Efterretningssektion?
Max Weiss - expert i seerlige anliggender? Max
Laurits Janus Weiss (1905-1968) havde en militeer
karriere, men fortsatte i 1930'erne i det danske
politi. Kort efter den 9. april 1940 blev han overfgrt
til den seerlige politiafdeling AS (Stadsadvokaten for
Seerlige Anliggender), der skulle varetage
samarbejdet mellem den tyske besaettelses-magt
og det danske politi. Her skulle han, i samarbejde
med det tyske kontra-efterretningsvaesen,
efterforske sager, hvor danske statsborgere var
mistaenkt for aktiviteter rettet mod den tyske
besaettelsesmagt. Afdelingen overvagede desuden
de politiske aktiviteter pa det yderste venstre og det
yderste hgjre i dansk politik, og Max Weiss havde
de danske nazister som sit seerlige arbejds-
omrade. Takket vaere sit staerke netvaerk, hvor han
havde gode forbindelser til ledende politiker samt
brugte sin stilling i Afd. AS til at forsyne
modstandskredse med fortrolige informationer fra
sit daglige samarbejde med tysk efterretnings-
tjeneste. Han trdte da ogsé ind det farste danske
frinedsréd, Det Danske Feellesrad, da dette blev
etableret i juni 1943. | forbindelse med begivenhed-
erne i august -43 matte han dog flygte til Sverige,
hvor hans viden var veerdsat i det svenske politi,
der métte afhere hundredvis af danske
badflygtninge. F& ny viden om én af dem, der skulle
balancere mellem tyskere, danske nazister,
politikere og modstandsfolk samt det svenske politi.
Glemt - eller gemt? | denne foredragsraekke, tage vi
pa den ene side udgangspunkt i forskellige
menneskers rolle i Historien, men fokuserer
samtidig p& hvorvidt de tilfeeldigvis er gaet i den
store glemmebog? Eller der er nogle som har
forsggt at feje dem ind under gulvteeppet? Endelig
prever vi at give en mulig forklaring pa arsagerne
til, at nogen kan have forsggt pa at skrive dem ud
af Historien.

Holdnr. 6224111934

Dato: onsdag d. 27-03-2024 kl. 18:30 - 21:00

Pris kr. 130,-

Hans Helmut Klose - og hjeelpen til

Baltikum

Hans Helmut Klose - og hjeelpen til Baltikum | den
spaede begyndelse af den vesttyske flades
etablering i slutningen af 1950'erne talte man
meget om Hans Helmut Klose (1916-2003) som
naesten uafbrudt havde opereret med
Schnellboote/motortorpedob&de/FPB'ere fra 1941
til 1956: farst for den tyske Kriegsmarine og senere
for den britiske efterretningstjeneste. Vi ser
neermere pa denne type operationer, der under den
2. Verdenskrig blev udfert af flere af de
krigsferende landes flader, og altsa ogsa i
@stersgen. H. H. Kloses aktiviteter var ret typisk for
de hemmelige operationer, som fortsatte i
Dstersgen under den tidlige del af Den kolde Krig.
Operationer, der skete ud fra gnsket om at statte
de tre sma baltiske lande mod den sovjetiske
overmagt. | 1944 havde Sovjetunionen atter besat
Litauen og fortsatte den brutale om-dannelse af
landet efter sovjetisk ma@nster, hvilket bl.a. betad
yderligere massedeportationer i perioden 1944-53
(ca. 370.000 litauere). Veebnede grupper
(Skovbrgdrene), gjorde modstand mod
Sovijetstyret, men omkring 1953 var modstanden
stort set nedkaempet. Siden 1944 havde
ske@nsmaessigt 30.000 forsggt at gemme sig, ikke
mindst i de store skove. De h&bede pa hjeelp fra de
Vestallierede - eller i det mindste bedre tider
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(Sovjets tilbage-traekning). Afsluttende hgrer vi om,
hvad der blev Hans Helmut Kloses skaebne i hele
denne historie? Glemt - eller gemt? | denne
foredragsreekke, tage vi pa den ene side
udgangspunkt i forskellige menneskers rolle i
Historien, men fokuserer samtidig pa hvorvidt de
tilfeeldigvis er gaet i den store glemmebog? Eller
der er nogle som har forsggt at feje dem ind under
gulvtaeppet? Endelig praver vi at give en mulig
forklaring pa &rsagerne til, at nogen kan have
forsagt pa at skrive dem ud af Historien.

Holdnr. 6224111935
Dato: onsdag d. 10-04-2024 kl. 18:30 - 21:00
kr. 130,-

Miss Rose Dugdale - den engelske

overklasse og IRA
Miss Rose Dugdale - den engelske overklasse og
IRA For farste gang pa dansk kan historien om
Rose og "The Troubles" nu forteelles. Det er den
utrolige historie om datteren af en London-
millionaer, Rose Dugdale (f. 1941), der voksede op i
velhaverkvarteret Chelsea i London, studerede
filosofi, politik og gkonomi p& St. Anne's College i
Oxford, og blev radikaliseret under
studenteropraret i slutningen af 1960'erne. Hun
besggte Cuba og kort efter Bloody Sunday i
Nordirland (NI), valgte hun at gifte sig med den
revolutionzere socialist Walter Heaton. | et
usaedvanligt forsgg pa at rejse penge til IRA stjal
hun i 1973 kostbar kunst fra sine foreeldres
ejendom i Devon, blev senere bombekonstruktar
for IRA, og endte som bagkvinde for fire af deres
bombeaktioner (1991-96). En oprgrer eller en
terrorist, vi bar forbiga i tavshed? Glemt - eller
gemt? | denne foredragsraekke, tage vi pa den ene
side udgangspunkt i forskellige menneskers rolle i
Historien, men fokuserer samtidig pa hvorvidt de
tilfeeldigvis er gdet i den store glemmebog? Eller
der er nogle som har forsggt at feje dem ind under
gulvteeppet? Endelig prever vi at give en mulig
forklaring pa arsagerne til, at nogen kan have
forsagt pa at skrive dem ud af Historien.

Holdnr. 6224111936

Dato: onsdag d. 24-04-2024 kl. 18:30 - 21:00

Pris kr. 130,-

3 Fredagsforedrag i Smedjen:
Ved Tommy P Christensen

Tre nedslag i den

socialdemokratiske historie

Tre nedslag i den socialdemokratiske historie
Folketingsvalget i 1924 gav 36,6 % af stemmerne til
Socialdemokratiet, der dermed blev Danmarks
starste politiske parti. Mellemkrigstiden blev i mangt
0g meget partiets storhedstid, der trak talenter fra
mange dele af det danske samfund. En af disse var
digteren og forfatteren Harald Bergstedt, som er
emnet for det farste fredags-foredrag. Dernaest
bliver selveste Thorvald Stauning og hans politiske
tanker omkring den europeeiske udvikling i starten
af 1940-erne under den tyske beseettelse af
Danmark — plangkonomi og den kooperative stat
var populeer politik i lande som Tyskland, Italien og
Sovjetunionen, men var det ogsa fremtiden i et
socialdemokratisk Danmark? Endelig tager vi

springet ind i efterkrigstidens Danmark, der s helt
ander-ledes ud, end man kunne forestille sig i fem
ar tidligere. Den ny tids ledende socialdemokrater
matte fortsat forholde sig til kommunismen, og en
skoling i AIC (Arbejdernes Informations Central)
havde fundet sin form i tiden op til befrielsen. Og
AIC skulle i Danmark komme til at spille en vigtig
rolle i Den kolde Krig.

Alle 3 Foredrag:
Holdnr. 6224111912
Pris kr. 360,- (315,-)

Socialdemokraten Harald Bergstedt

- et livifolket?
Digteren Harald Bergstedt (1877-1965),) var i
mellemkrigstiden kendt og elsket for sine
bgrnesange, som "Jeg ved en leerkerede" og
"Solen er sa rgd, mor", ligesom Bergstedt fra 1927
til 1942 var en fremtreedende kulturskri-bent ved
partiavisen "Social-Demokraten” og i disse ar gav
partiet hele sin arbejdskraft. | 30'erne kom det
specielt ungdomsorganisationerne til gavn og pa
sin 60-ars dag i 1937, blev han behgrigt hyldet som
en af den socialdemo-kratiske beveegelses store
kulturpersonligheder. Hvor han i flere af sine
veerker i &rene omkring 1. verdenskrig frembringer
nogle af tidens bedste kunstneriske praestationer,
bliver forfatterskabet fra slutningen af 1930-erne
formarket af tidens trusler, og for eksempel er hans
tredje digtsamling Fyraften fra 1938 naermest en
forherligelse af den kom-mende krig. Hans
almuepraegede tankeverden, der var uden egentlig
politisk substans, heelder mere og mere mod det 3.
Riges visioner for det nye Europa. Bergstedt blev
nu fast leverander til de danske nazisters dagblad
"Faedrelandet” vor han fra 1943 ogsa bringe sine
erindringer "Et Liv i Folket”. | forbindelse med
retsopggret efter befrielsen fik Bergstedt derfor to
ars feengsel for at have propaganderet for
beseettelsesmagten. Farst i 1963 blev det atter
tilladt at spille hans sange i Statsradiofonien,
Danmarks Radio, men hvad var det,der gik sa galt
for Bergstedt — og havde han en pointe, nar han
efter krigen haevdede, at han blot havde fulgt stats-
minister Staunings forsoningslinie i forhold til det
nye Tyskland?

Holdnr. 6224111913

Dato: fredag d. 19-04-2024 kl. 13:00 - 15:30

Pris kr. 130,-

Socialdemokratiet under Stauning -
og den kooperative stat i det nye
Europa

Thorvald Stauning (egentlig Thorvald August
Marinus Stauning, 1873 — 3/5 1942) havde veeret
kontrolminister (1916-1920) og statsminister 1924-
1926 og atter fra 1929 og frem til sin dgd i maj -42.
1 1939 led han nederlag pa sit store projekt om en
omfattende grundlovs-aendring for i 1940 at se
opbygningen af den socialdemokratiske
velfeerdsstat blive sat tilbage af krigen og den tyske
beszettelse af Danmark. | en alder af 68 ar kunne
kan se, at den tyske nyordning af Europa og ikke-
angrebspagten mellem Hitler og Stalin kunne f&
afggrende indflydelse p& Danmarks fremtid som
nation. Savel Hitler-Tyskland, som Stalins
Sovijetunion praktiserede plangkonomi og
statsstyring som afgerende vaerktajer i deres
nationale gkonomier. Statsminister Stauning valgte
derfor i sin tale i Studenterforeningen den 8. marts
1941, blandt andet at udtrykke sin fascination af
den tyske plan-gkonomi. Stauning stod nemlig i en
situation, han ingenlunde gnskede, men omvendt
var det ingen tvivl om, at Stauning mente, hvad han
sagde, og gjensynligt ogsa fandt det afggrende at
fa det sagt. Vitager lige en dyb indanding og ser
pa den ubrydelige alliance mellem parti,

fagbevaegelse og kooperation, som sa vellykket var
opbygget i 30-ernes Danmark og
fremtidsudsigterne i et tyskbesat Danmark? Kunne
samarbejds-linjen omfatte en selvsteendig dansk
kooperativ stat, og hvad var den rette
(socialdemokratiske) politik at fgre under det tyske
lederskab?

Holdnr. 6224111914

Dato: fredag d. 03-05-2024 kl. 13:00 - 15:30

1 gange i alt - 3 lek. Pris kr. 130,- (),-

AlC-folk og Socialdemokratiets top

— efter Befrielsen
| dette foredrag ser vi neermere pa hvilke opgaver
der blev lgst i AIC efter befrielsen, og hvilke folk
man benyttede. Et eksempel er Kjeld Olesen (fgdt i
Kgbenhavn 8. juli 1932), der var sgn af
repraesentant, senere hjemmeveaerns-konsulent
Anker Karmark Olesen. Kjeld Olesen var ansat i
rederiet J. Lauritzen (1950-1953), og var derefter
sekretaer i Atlantsammenslutningen (1954-1956).
Herefter var Olesen per-sonlig medarbejder hos
den daveerende socialborgmester, senere
overborg-mester, Urban Hansen (1956-57).
Sekreteer i Det kooperative Feellesforbund (1957-
58), sekreteer i Socialdemokratiet i Storkgbenhavn
(1958-62), organi-sationssekreteer i
Socialdemokratiet (1962-66). Han var kandidat for
Socialdemokratiet i Rgdovrekredsen (1966-1979)
og blev medlem af Folketinget for
Socialdemokratiet i Kabenhavns Amtskreds, d. 22.
november 1966. | &rene 1968 til -71 var han
partiets forsvarspolitiske ordfgrer, 1969-71 medlem
af Forsvarskommissionen og fra d. 11. oktober
1971 landets forsvarsminister.

Holdnr. 6224111915

Dato: fredag d. 17-05-2024 kl. 13:00 - 15:30

1 gange i alt - 3 lek. Pris kr. 130,- (),-

Fredagsforedrag
6 Foredrag v/ITommy P. Christensen
Kl. 13 -15.30

Jodespgrgsmalet i Mellemgsten —
far og nu

Jodespargsmalet i Mellemgsten — far og
nuJgdedommens historie haenger ulgseligt
sammen med det jgdiske folks historie. Vi starter
med Dgdehavsrullerne, forestillingen om "Det
sande Israel", og beretter om religionens betydning
i omradet. Dernaest ser vi pa jgdernes stilling i
Mellemgsten far og efter Masada og Islams
fremtreengen i omradet. Vi springer frem til Den
osmanniske ekspansion i Mellemgsten, og ser pa
omradets historie frem til Den 1. Verdenskrig.
Verdenskrigen, kejserrigernes fald og den russiske
revolution kom til at eendre vilkarene for det jodiske
folk og vi ser naermere pa udviklingen i
Mellemgsten frem til — og under - Den 2.
Verdenskrig. Endelig ser vi neermere pa oprettelsen
af det nye Israel, som blev en blodig historie, der
blev fremstillet som den rette lgsning pa
jedespargsmalet efter nazisternes Holocaust.
Sammen dykker vi ned i den lange og smertefulde
jodiske histo-rie, og den komplicerede
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sammenblanding af etnicitet, nationalitet, identitet
og raceteorier, der danner udgangspunkt for
"Jodespargsmalet

Alle 6 Foredrag:
Holdnr. 6224111940
Pris kr. 720,- (630,-)

Dgdehavsrullerne og jgdedommen

i Mellemgsten far Kristi fadsel
Jedespgrgsmalet i Mellemasten — fgr og
nuJgdedommens historie haenger ulgseligt
sammen med det jgdiske folks historie. Vi starter
med Dgdehavsrullerne, forestillingen om "Det
sande Israel", og beretter om religionens betydning
i omradet. Dernaest ser vi pa jgdernes stilling i
Mellemgsten far og efter Masada og Islams
fremtreengen i omradet. Vi springer frem til Den
osmanniske ekspansion i Mellemgsten, og ser pa
omradets historie frem til Den 1. Verdenskrig.
Verdenskrigen, kejserrigernes fald og den russiske
revolution kom til at endre vilkarene for det jadiske
folk og vi ser naermere p& udviklingen i
Mellemgsten frem til — og under - Den 2.
Verdenskrig. Endelig ser vi neermere pa oprettelsen
af det nye Israel, som blev en blodig historie, der
blev fremstillet som den rette lgsning pa
jedespargsmalet efter nazisternes Holocaust.
Sammen dykker vi ned i den lange og smertefulde
jadiske histo-rie, og den komplicerede
sammenblanding af etnicitet, nationalitet, identitet
og raceteorier, der danner udgangspunkt for
"Jgdespargsmalet

Holdnr. 6224111941
Dato: fredag d. 26-01-2024 kl. 13:00 - 15:30
Pris kr. 130,-

Jadernes stilling i Mellemgsten - far

og efter Masada
Jadernes stilling i Mellemgsten - far og efter
Masada De fleste har vel hgrt om kong Herodes,
og Jesus, der blev pint og plaget under romeren
Pontius Pilatus, men har maske ikke lige taenkt
over, hvorvidt et jgdisk Palsestina sa var en
romersk provins? Skal vi tro den jadiske historiker
Josefus havde kong Herodes den Store (ca.73 - 4
f.v.t.), som konge over Judaea og Palzestina faet
opfart et fornemt palads pa Masada, et
klippeplateau ved vestsiden af Det Dgde Hav, i
arene 37 - 31 f.v.t. | &r 66 blev det erobret fra den
romerske garnison, der var stationeret her, af en
gruppe jadiske oprarere. Vi fglger hele historien til
den bitre ende i &r 72 og afslutning pa det jgdiske
Israel. Men hvem var Josefus? - og hvad har de
israelske arkaeologer egentlig fun-det p4 Masada -
der i dag er en underlig kombination af
turistattraktion og nationalt symbol for det moderne
Israel, der under militeere haedersbevis-ninger i
1969 begravede de rester af de jgdiske zeloter,
man havde udgravet under de arkeeologiske
udgravninger!

Holdnr. 6224111942

Dato: fredag d. 09-02-2024 kl. 13:00 - 15:30

Pris kr. 130,-

Jgderne og Islams fremtraengen- i

Mellemgsten

Jaderne og Islams fremtreengen - i Mellemgsten
Profeten Muhammed er grundleeggeren af Islam,
og blev fgdt i Mekka p& Den Arabiske Halva. Fra
spredte bemaerkninger i Koranen kan det udledes,
at han allerede som barn mistede sine foraeldre og
derfor voksede op hos slaegtninge, blandt andet
hos onklen Abu Talib. | Koranen kan man leese, at
Muhammed indtil sit kald som Islams profet
praktiserede den polyteistiske religion, der var
udbredt i hiembyen Mekka. Fra omkring ar 613
e.v.t. begyndte Muhammed at videre-formidle
indholdet af sine &benbaringer, men blev derved

genstand for kritik af indbyggerne i Mekka.
Muhammed fortsatte dog med at opfordre sine
samtidige til at aner-kende den ene sande Gud.
Enkelte tilsluttede sig hans budskab og blev
muslimer, men i almindelighed havde hans
virksomhed som profet i hjembyen ikke den store
gennemslags-kraft. Vi hgrer hele historien om
Muhammeds problemer og hvordan den islamiske
teologi forsgger at definere Allah. | vikingetid har
Islam med teologen Abu al-Hassan al-Ashari (d.
935/936) den klassiske islamiske teologi sin
endelige definition af Allah, og er saledes — i
princippet i samklang de to andre monoteistiske
religioner: Jgdedom-men og Kristendommen. Men
som de fleste nok har opdaget, sa gav det ikke fred
og fordragelighed hverken i Jerusalem eller i
Mellemgsten.
Foredragsholder: Tommy P. Christensen
Grgnnegades Kaserne, Grgnnegade 10, 4700
Neestved
Smedjen

Holdnr. 6224111943

Dato: fredag d. 23-02-2024 kl. 13:00 - 15:30

Pris kr. 130,-

Den osmanniske ekspansion i
Mellemgsten- og perioden frem til
den 1. Verdenskrig

Den osmanniske ekspansion i Mellemgsten - og
perioden frem til den 1. Verdenskrig Det
osmanniske rige madte sit endeligt i kelvandet pa
den 1. Verdenskrig, men der havde da veeret en
meget betydelig magtfaktor i mange hundrede ar.
Grundlagt i det nordvestlige Anatolien i slutningen
af 1200-arene, ledet af et krigerdynasti,
ekspanderede riget, og blev efterhanden til verdens
stgrste islamiske imperium. Saledes blev Palsestina
indlemmet 1516 - efter Slaget ved Dabiq. Farst i
1683 — efter Wien var hardt truet af de osmanniske
heaerstyrker - begyndte tilbagegangen for det
osmanniske imperium, og i anden halvdel af 1800-
arene var det kendt som "Europas syge mand”. Af
det osmanniske riges rester skabte Kemal Atatiirk i
1920-erne det nye Tyrkiet, der opretholdt sin
interesse for omraderne i Mellemgsten, hvor det i
Folkeforbundet 1920 blev vedtaget, at Paleestina
skulle blive et mandatom-rade administreret af
Storbritannien, hvilket efter forhandlinger blev reali-
seret i 1923.

Holdnr. 6224111944

Dato: fredag d. 08-03-2024 kl. 13:00 - 15:30

Pris kr. 130,-

Jaderne i Mellemgsten 1914-1945

Joderne i Mellemgsten 1914-1945 | slutningen af
1700-tallet blev den kortvarige franske beseettelse
af Palaestina bragt til ophgr, og arene 1831-1840
blev Paleestina styret af den egyptiske vicekonge
Muhammad Ali og hans sgn Ibrahim Pasha. Fra
1880-erne starter den organiserede jgdiske
indvandring, da den gstrigske journalist Theodor
Herzls zionistiske projekt blev anset for et naturligt
mod-traek, nar jeder i Europa var steerkt forfulgt.
Farst og fremmest ortodokse jgder begyndte fra
1880'erne at migrere til Palee-stina (og i stort tal til
USA). Forfalgelserne og de nationalistiske
streamninger inspirerede en del fremtreedende jgder
til arne skulle samleg sig i ét folk og etablere en
jodisk nationalstat. Under den 1. Verdenskrig har
araberne dog (1916-1918) stattet af engleend-erne
faet gjort en ende pa det osmanniske
overherredgmme, og Folkefor-bundets vedtagelse
af Paleestina som et britisk mandatomrade veekker
ikke udelt begejstring, ligesom de zionistske planer
om en ny jgdisk stat ogsa far en blandet
modragelse, der tilmed resulterer i et arabisk oprar
(1936-39) mod den stadigt ggede jadiske
indvandring. Den 2. Verdenskrigs begivenheder og
den tyske racekrig mod iseer jgder skal komme til at
aendre manges syn pa jgdernes ret til et sikkert
hjemland...
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Holdnr. 6224111945
Dato: fredag d. 22-03-2024 kl. 13:00 - 15:30
Pris kr. 130,-

Det nye Israel — en lgsning pa
jodespgrgsmalet?
Det nye Israel — en lgsning pa jedespargsmalet?
Allerede tidligt fik verden viden om nazisternes
massemord pa jeder, og fra 1942 kom der stadig
flere beretninger om udryddelseslejre. Da omfanget
af lejrene blev kendt i lgbet af 1945 gav det de
fleste europaeere et samvittig-hedsproblem. lkke
mindst i lyset af den lange historie med
jodeforfglgelser og den manglende handtering af
det tyske flygtningeproblem efter nazister-nes
magtovertagelse i 1933. Det gav stgtte til en
oprettelse af en jadisk stat uden for Europa (: i
Paleestina), hvortil de overlevende europeeiske
joder s& kunne emigrere. Den 15. maj 1948 valgte
Storbritannien at traekke sig ud af mandatomradet
og overlade Palaestina til jgder og arabere. Dagen
for — den 14. maj — havde jgderne oprettet den nye
stat Israel, og den 11. december vedtager FN’s
Generalforsamling Resolution 194, hvor Right of
Return-princippet stad-feestes. Hvad alt dette kom
til at betyde for Mellemgstens fremtid praver vi at fa
rede pa...

Holdnr. 6224111946

Dato: fredag d. 05-04-2024 kl. 13:00 - 15:30

Pris kr. 130,-

Fredagsforedrag
6 Foredrag v/Sgren Fahnge
Kl. 13 -15.30

Abraham, Paulus og Ahasverus -
Jadedommen og kristendommens

stridshistorie

Kristendom og jgdedom har altid veeret i konflikt.
Allerede i Det Nye Testamente kan vi leese tekster,
der skubber jgderne ud i market. Set med en jgdisk
vinkel finder man i kirkehistorien flere prominente
"taleskrivere for Goebbels".

For at begribe denne konflikt m& vi altsa tage afseet
i jspdedommens og kristendommens bade eeldste
og nyeste kilder fra den lange historie, der
begyndte i den brogede Middelhavskultur og som
former det moderne Europa. Vi vil ogsa dykke ned i
de store taenkere, videnskabsmaend, forfattere og
politikere for bedre at forstd magtforholdene - og de
steder, hvor hébet viser spraekker i murene.

Vedkommende for os, og en vaesentlig del af
kursusraekken, er den danske vinkel pa jadisk
kultur. Vi vil ogsa her se bade pa historiske kilder,
kulturhistorie og nutidige forhold.

Velkommen til et fredagsforlgb fyldt med ny viden,
indblik, engagement og feellesskab i spaendende
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selskab med en foredragsholder, der har oplevet
krig og veeret teet pa konflikterne, men ogsa veeret
teet pa det liv, der leves indenfor murene, som
udenforstdende sjeeldent inviteres til, Saren
Fahnge. | Igbet af vores mgdegange vil bade den
dansk-jgdiske historie, den tusindarige konflikt
mellem jgdedom og kristendom, den tyske
efterkrigstidsdebat og den aktuelle
samfundspolitiske situation blive belyst og laegge
op til refleksion og neermere analyse.

Alle 6 Foredrag:
Holdnr. 6224119950
Pris kr. 720,- (630,-)

Den militante zionisme
Zionismen kommer i mange former. Vi undersgger
kilder og fakta omkring denne styrke-orienterede
udgave af den jgdiske tro.

Holdnr. 6224119951

Dato: fredag d. 01-03-2024 kl. 13:00 - 15:30

Pris kr. 130,-

Den jgdiske mystik
Profetbggerne i Det Gamle Testamente, Moses,
Mendelsohn, Martin Buber, A.Y. Kook med mange
flere farer os ind i en verden af jadisk mystik og
fortolkningshistorie. Sammen skal vi hare mere,
ogsa om den danske vinkel og tilgang.

Holdnr. 6224119952

Dato: fredag d. 15-03-2024 kl. 13:00 - 15:30

Pris kr. 130,-

Jodedom som radikal etik
Med erfaringer fra 2. verdenskrig taler et blandet
kor af teenkere, herunder Paul Celan, Heinrich Boll
og Gunter Grass, om en anden made at taenke
menneskelighed pa. Vi bringer perspektiver fra
Amos’ Bog og Praedikernes Bog ind i diskussionen.

Holdnr. 6224119953

Dato: fredag d. 12-04-2024 kl. 13:00 - 15:30

Pris kr. 130,-

Dgden som vilkar - og dgdens

protest
To meget forskellige teenkere, Elias Canetti og
Henry Bergson taler om nye syn pé Livet og
Dgaden. Filosoffen Heidegger bidrager med sit
politiske tankeseet ved denne spaendende og
tankeveekkende mgdegang.

Holdnr. 6224119954

Dato: fredag d. 26-04-2024 kl. 13:00 - 15:30

Pris kr. 130,-

Antisemitismen
Med nedslag blandt teologer som Luther og
Kierkegaard og en reekke andre navne ser vi pa
antisemitismen, dens begrundelser og interne
konflikter. Spinozas filosofi og Bibellaesning vil blive
inddraget sammen med en reekke moderne
teenkere.

Holdnr. 6224119955

Dato: fredag d. 24-05-2024 kl. 13:00 - 15:30

Pris kr. 130,-

Konflikten mellem jgdedom og

kristendom
Paulus Breve og Johanneslitteraturen i Biblen farer
os mod en ny betragtningsméade. Moderne
forskning tegner et helt nyt billede af antikken.
Cicero, Plutarch, Seneca og flere andre vil blive
inddraget som afslutning pa dette forlgb.

Holdnr. 6224119956

Dato: fredag d. 31-05-2024 kl. 13:00 - 15:30

Pris kr. 130,-

5 Mandagsforedrag i Riddergade
Med Bodil Heiede

Myter, kvad og gader i vikingernes
religion

Myter, kvad og gader i vikingernes religion 5
Foredrag ved Bodil Heiede Introduktion Vikingerne
elskede at samle sig skatte og tage dem med hjem,
og sddan blev deres religion ogsa til. De hjemtog
bade vaben og smykker, men ogsa en masse
forteellinger, som de blandede med deres egne
ideer. Det er et fantastisk historisk held, at mange
myter fra den farkristne religion i Norden har
overlevet til nutiden, hvor vi stadig kan have glaede
af dem. Vikingerne kaldte deres religion for seed og
skik og brugte religionen til at skabe feelles
holdepunkter i en voldelig og krigerisk tid.
Religionen udgjorde samfundslimen og ved at
deltage i store arstidsbestemte offerfester
opbyggedes sammenhold og tro pa fremtiden.
Ifglge myterne foregik kulten ved hellige treeer og
brande og bestod i ofringer og kultfester. Iseer ved
juletid var der ogsa kontakt med forfaedrene.
Verden var fuld af farlige og magiske kreefter, som
det gjaldt om holde sig gode venner med. Nordisk
religion har efterladt sig mange arkaeologiske spor,
men rummer ogs& mange ulgste gader. | denne
serie foredrag er vi i godt selskab med
forteellegleeden og de mange erfaringer, der lejrede
sig i myterne fra vikingetiden. Foredragsholder

Bodil Heiede er cand.mag. i religionshistorie og
historie og har vaeret gymnasielzerer i 25 ar. Hun er
en aktiv foredragsholder inden for
middelalderhistorie, religionshistorie og
kirkehistorie. Hun har ogsa afholdt samtalecafeer
om etiske og kulturhistoriske emner.

Her tilbydes et kursus baseret pa Bodil Heiedes
oprindelige speciale om den nordiske gudeverden
og vikingernes offerkult. Dette kursus giver et
opdateret indblik i den eksisterende viden om
nordisk religion. Der vil blive svaret pa spgrgsmal
om indholdet af de originale eddakvad vha.
kildekritik, sammenlignende religionsvidenskab og
sproghistorie.

Billedtekst Her er en tegning af nornerne, som min
far tegnede, da jeg var lille. Nornerne var hverken
gode eller onde, men de havde magt over
menneskenes skaebne. Hos menneskene var
velverne fremtraedende spakvinder af lighed med
nornerne.

Nationalmuseet dbner i sommeren 2024 en
seerudstilling om vglver. Denne serie foredrag er et
tilbud om at seette sig ind i emnet p& forhand.
Gaderne om nordisk religion Bodil Heiede

Foredragsholder: Bodil Heiede
AFO HUSET, Riddergade 16, 4700 Neestved
Feelleslokalet, 1. Sal.

Alle 5 Foredrag:
Holdnr. 6224111920
Pris kr. 600,- (525,-)

Myterne og altings skabelse
Myter er ikke videnskab, men religigs fortaellekunst.
De nordiske myter fra vikingetiden er forblgffende
fantasifulde og humoristiske, men samtidig dybt
alvorlige. Verden er i drift og skreekken for
Ragnarok er neervaerende til stede i menneskenes
liv. Derfor handler myterne om krig og fred og om
alle de magter, der befolker og besjeeler verden, og
som menneskene ma have en god relation til. Her
preesenteres myterne om verdens skabelse og om
jeetternes, gudernes og menneskenes tilblivelse.
Ogsa digtermjgden har sin egen
skabelsesberetning. Leeses skabelsesmyterne i
sammenhaeng formes der en forstaelig verden,
hvor modsaetninger kan overvindes. Myterne giver
indblik i nordboernes natursyn, menneskesyn og
livsindstilling.

Holdnr. 6224111921

Dato: mandag d. 29-01-2024 kl. 13:00 - 15:00

kr. 130,-

Menneskelivet, kulten og veglven
Menneskene i vikingetiden levede med guderne og
kreefterne i naturen i bade tilbedelse og i skreek og
reedsel. Guderne var ikke pletfrie helte, men
forstgrrede og karikerede menneskelignende
skikkelser. Menneskene troede mere pé skaebnen
end pa guderne, og derfor indtog kvindelige
skeebnemagter som nornerne, diserne og fylgierne
en lige sa vigtig plads i kulten som de mandlige
guder. Kulten foregik i naturen, pa gravpladser eller
i menneskenes egne boliger. Nylige arkaeologiske
fund har gjort os klogere pa nogle af de centralt
beliggende helligdomme. Kulten bestod af
varseltagning, ofringer og forfeedredyrkelse, men
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FOREDRAG

ogsa hellige traeer har spillet en rolle. Det
diskuteres, hvem der forestod kulten i et preestelgst
samfund og ny viden om vglven, der var en
magtfuld kvindelig spakone fremdrages. | kulten
foregik der en kamp, og der fremtrylledes et hab
om fred og heling.

Holdnr. 6224111922
Dato: mandag d. 12-02-2024 kl. 13:00 - 15:00
Pris kr. 130,-

Odin og krigereliten

Hvis der er noget der er gadefuldt i nordisk religion,
er det guden Odin. Odin var en stor skjald, men
havde ogsa en skjult og farlig side. Han benyttede
sig af snuhed og magi og var optaget af
spadomskunst og fremtidsvisioner. Han var
fostbroder med Loke og optradte ofte som en
forklaedt vismand, hvis ord kunne afslgre skaebnen
i al dens lunefuldhed. Snorre gav Odin tilnavnet
Alfader, men alligevel blev han i kristendommen
identificeret med djaevelen. Der er uenighed, om
Odin er en gammel eller en ny gud i den nordiske
verden. Odin virker helstabt men det er ogsa treek
ved Odin, der peger pa, at mange religigse
traditioner har samlet sig i den Odin, som kendes
fra vikingetiden. Odin kendes fra hele det
germansktalende omrade i folkevandringstiden.
Romerne sammenlignede ham med Merkur, men
samtidig har Odin ogsa store ligheder med
shamantraditioner som i Norden igennem samerne
har veeret til stede i flere tusinde &r. Nar Odin rider
sit vilde ridt med vilddyr som falge, sa giver det et
indtryk af den germanske krigerelite, som haergede
Europa fra Romerrigets dage og frem til kampene
om kongedgmmer og korstog tog over.

Holdnr. 6224111923

Dato: mandag d. 26-02-2024 kl. 13:00 - 15:00

Pris kr. 130,-

Tor og gudernes verden
Tor var en kraftkarl som altid var villig til at drage
afsted for at bekeempe jeetter. Kampen beskrives i
simpel eventyrform med gedebukkevogn og torden
og lynild, og handlede om gudeverdenens og
universets overlevelse. Der eksisterer et entydigt
billede af Tor, som den der altid vil vinde. Tor var
steerk nok til at udrydde enhver tvivl og angst for
skaebnen, og méaske var det derfor han var s&
populeer. Fra vikingetiden vrimler det med Tor i
mandsnavne og stednavne, og det var ogsa
udbredt at bruge Tors hammer som amulet. Den
nordiske gudeverden forstas bedst ved at
sammenstille guderne og se pa deres indbyrdes
forhold. Guderne er blevet tolket som

funktionsguder knyttet til forskellige
samfundsklasser. Med denne teori kommer vi
tilbage til religionens rgdder i en indoeuropaeisk
oldtid. Samtidig er vi indkapslet i Snorres forsgg pa
at forsta den nordiske gudeverden som en helhed
sammenlignelig med den graeske og romerske
gudeverden. Der er nok at diskutere og desveerre
ogsa mange huller i vores viden, men gudernes
feellesskab er overordnet set et fint billede p&, hvad
vikingerne forstod ved samfundssind.

Holdnr. 6224111924

Dato: mandag d. 11-03-2024 kl. 13:00 - 15:00

Pris kr. 130,-

Verdens undergang og

kristendommen
Nordisk mytologi rummer mange myter af kosmiske
dimensioner. Myterne om Balders dad og
Ragnarok er gadefulde og det fremgér, at gudernes
naerkamp med krigen og skaebnen afspejler
menneskenes kamp i deres jordiske liv. | begge
disse myter mgder man en verden pa vej imod sin
undergang, og man aner indflydelse fra
kristendommen i det voldsomme undergangsmotiv.
Digtet "Velvens spadom” er et hovedveerk i nordisk
kultur, og digtet vil blive grundigt gennemgaet med
henblik pa en diskussion af ligheder og forskelle pa
nordisk religion og kristendom. "Vglvens spadom”
er et overgangsdigt fra en tid, hvor spgrgsmal om
skyld og soning treengte sig pa i et univers, hvor
sleegten og slaegtens lykke var bestemmende for
det enkelte menneske. Kampen blev fart for at
vinde over nogen, og man var derfor tilheenger af
dyder som trofasthed og sammenhold.
Udfordringen kom da man med kristendommen
ikke leengere kunne veere enige om, hvad der var
god skik og brug. I vikingetiden var religion lig med
seedvane, og kristendommens forestilling om en
verdensfrelser kun delvis forstaelig..

Holdnr. 6224111925

Dato: mandag d. 25-03-2024 kl. 13:00 - 15:00

Pris kr. 130,-

Kina som stormagt i 2024 - et

realitetstjek

2024 byder p& endog meget store udfordringer set
fra Kina: Udenrigspolitisk er forholdet mellem
vesten og Kina historisk darligt og keligere end i
artier, og vi oplever lige nu en magtkamp mellem
de to stormagter USA og Kina preeget af
gkonomiske sanktioner og modstridende interesser
iseer i forhold til krigen i Ukraine og forholdet til
Rusland, samt ikke mindst den lille gstat Taiwan.
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Kina er under pres fra Vesten - politisk, gkonomisk
og militeert. Vesten ser Kina som en rival og i nogle
tilfeelde som en fiende. Og 2024 starter med
preesidentvalg i Taiwan, der potentielt kan ggre en
skrgbelig situation til et potentielt eksplosivt forhold
og krig i regionen.
Indenrigs keemper Kina med store
veekstudfordringer, iseer pa grund af en alt for stor
afheengighed af ejendomsmarkedet, hgj geeld og
ineffektive statslige virksomheder, hvilket har fart til
svag gkonomisk vaekst og en tarnhgj
ungdomsarbejdslgshed. Desuden har styret i Kina
indfgrt @get regulering, isaer over for
teknologisektoren, og samtidig betyder de ggede
geopolitiske speendinger, at udlandets investeringer
i landet er dykket. Det er i 2024 ikke laengere en
selvfglge, at Kina vil blive verdens stgrste gkonomi,
og det er et hardt slag for Xi Jinping og
Kommunistpartiet. Senere i 2024 venter sa et
amerikansk praesidentvalg, der ogsa kan fa
vidtreekkende konsekvenser for forholdet mellem
Kina og vesten, szerligt USA. Der er meget pa spil i
2024.

Holdnr. 6224111911

Dato: onsdag d. 21-02-2024 kl. 19:00 - 21:00

Pris kr. 130,-

Du store kineser - 2024

Hvordan ser 2024 ud for den almindelige kineser?
Hvordan har privatgkonomien det her efter corona?
Flere og flere unge gnske at melde sig ud af 996-
reeset (kinesisk for hamsterhjulet), holde mere fri og
slappe af, tage sig af deres foraeldre mv., men det
er rigtig sveert for dem i den nuveaerende situation
med faldende lgnninger og stor
ungdomsarbejdslgshed. Hvem er kineserne og
deres ledere og hvordan opfatter de os og sig selv?
Selvom befolkningstallet falder, er hver femte
person i verden stadig kineser. Hvem er disse
mennesker, der udger sa stor en del af
menneskeheden og hvilken helt almindelig hverdag
leves der bl.a. de 1,4 milliarder mennesker inde
bag den kinesiske mur? Fra milliardaeren til
tiggeren i Shanghai, fra skoleleereren i Chengdu, til
imamen i Xinjiang eller risbonden i Guizhou, fra den
tibetanske hyrde til skoleeleven i Indre Mongoliet.
Mange forfattere og rejsende fra Kina har forsggt at
f& os til at tro, at kineserne er bade eksotiske og
mystiske og lige sa forskellige fra os, som
mennesker naesten kunne veere. | dette foredrag
graver vi dybt i sandkassen og kommer teettere pa
sandheden om landet, folkene, partiet og dets
ledere, samt forskellene og lighederne mellem os
og Riget i Midten her i 2024.

Holdnr. 6224111912
Dato: onsdag d. 20-03-2024 kl. 19:00 - 21:00
Pris kr. 130,-

www.afo.naestved.dk



LITTERATUR & FILOSOFI

Filosofisk samtalecafé - 6 tirsdage
med Sgren Fahnge

Smedjen pa grgnnegade kaserne
Kl. 16 - 18
Der serveres kaffe & kage i pausen

Videnskab, kunst og filosofi eendrer sig med tiden.
Noget bliver fortreengt og glemt, andet overlever.
Og nogle gange bliver glemt viden og stgvede
tanker taget op igen og viser sig at kunne svare pa
en ny tids spgrgsmal.

Vi vil over 6 gange prgve at tage gammel og ny
viden, kunst og filosofi op til overvejelse. Maske
viser det sig, at det mest interessante er de blinde
pletter og de gengroede stier.

Sgren Fahnge, der som folkeoplysningsunderviser
gennem mange ar har en baggrund i filosofi- og
videnskabsstudier i England og Holland, vil med
udgangspunkt i eksempler fra videnskab, filosofi og
kunst give opleeg til feelles overvejelser.
Alle 6 samtale cafeer:

Holdnr. 6224119870

6 Tirsdage. Pris kr. 720,- (630,-)

Filosofisk samtalecafé - Findes
friheden?

Findes friheden? Med afseet i blandt andet
filosofferne Spinoza og Hobbes gennemgar vi
frinedens historie og prever at f& et fugleperspektiv
pa spgrgsmélene om friheden.

Holdnr. 6224119871
Start: tirsdag d. 20-02-2024 kl. 16:00 - 18:00
Pris kr. 130,-

Filosofisk samtalecafé - Giver kunst
svar pa spgrgsmal om mening med
livet?

Giver kunst svar pa spgrgsméal om mening med
livet? Sgren Kierkegaard er kendt for at veere
skeptisk over kunsten, men er det alt, hvad der er
at sige om det? Og er klassisk kunst eller moderne
kunst teettest pa sandheden? Er det moderne en
afsluttet epoke?

Holdnr. 6224119872

Start: tirsdag d. 27-02-2024 kl. 16:00 - 18:00

Pris kr. 130,-

Filosofisk

samtalecafé -
Videnskaben -
hvad er det vi

ved?

Videnskaben
beskriver beveegelser
i tid og rum, siger
man. Med
udgangspunkt i en
gammel strid mellem
videnskab og filosofi
om tid og rum hos
Einstein og Bergson prgver vi at n& frem til de
nyeste fremskridt i videnskaberne og sp@arger, hvad
det er vi ved?

Holdnr. 6224119873
Start: tirsdag d. 05-03-2024 kl. 16:00 - 18:00
Pris kr. 130,-

Filosofisk samtalecafé - Hvad er
forholdet mellem fglelse og tanke?

Hvad er forholdet mellem fglelse og tanke? |
historien lgb har videnskab, kunst og filosofi givet
mange svar pa dette.

Med udgangspunkt i Arendt, Nabert, Jankelevitch,
Celan og mange andre prgver vi at afprgve
styrkeforholdet mellem tanke og falelse pa det
klassiske spgrgsmal om ondskaben. Hvor er den
blinde plet i dette?

Holdnr. 6224119874
Start: tirsdag d. 12-03-2024 kl. 16:00 - 18:00
Pris kr. 130,-

i 1. 5 Bl g
Filosofisk samtalecafé - Er vi
flokdyr eller enere?

Er vi flokdyr eller enere? Her har sociologien og
psykologien mange bud. Spgrgsmalet dukker op
leenge far, at nogen har ord for det. De gamle
greeske tragedier, syriske sagn, Shakespeare,
Holberg, Ibsen og Canetti er vigtig bagage.
Neurovidenskab men ogsa moderne retshistorie
har overraskende vinkler. Vi praver at fa
helikopterhgjde i dette stridsspargsmal.

Holdnr. 6224119875
Start; tirsdag d. 19-03-2024 kl. 16:00 - 18:00
Pris kr. 130,-

Dyr, menneske og maskine?

Naturen og teknologien star som truende
udfordringer. Der er stgj i politik og moral i disse ar,
og adrenalinen pumper lgs. Med udgangspunkt i
blandt andre Bohr, Wittgenstein og Rilke treeder vi
ind i labyrinten og spgrger: Hvordan redder vi
menneskelighed og veaerdighed? Hvad er verdens
hemmelighed?

Holdnr. 6224119876
Start: tirsdag d. 02-04-2024 kl. 16:00 - 18:00
Pris kr. 130,-

Litteratur

Perioden omkring det moderne gennembrud byder
p& en ny slags litteratur, der stiller krav til
forfatterne om en objektiv og realistisk skildring af
virkeligheden hvor man seetter problemer under
debat. Vi vil dykke ned i nogle af de omrader det
moderne gennembrud deekker og seaette dem ind i
en relevant kontekst. Jeg vil redeggre og
gennemga de vaesentligste litteraturhistoriske traek
og sammen vil vi laese og analysere de enkelte
tekster. Vi vil beskaeftige os med forfattere som J.P.
Jacobsen, J.V. Jensen. S. Clausen og mange flere.
Kurset vil streekke sig over 20 x 2 timer og
forudseetter at man fulgt mit kursus i idehistorie
2022/2023.

Underviser: Margrethe @stergaard
Grgnnegades Kaserne, Grgnnegade 10, 4700
Neestved
Smedjen
Holdnr. 6224103425
Start: fredag d. 05-01-2024 kl. 10:00 - 12:00
20 gange i alt - 40 lek. Pris kr. 2000,- (1.750,-)
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MOTION & BEVAGELSE

Aerobic Fitness

Aerobic Fitness er glad, energisk motion for
kvinder, der gerne vil se godt ud - uden sur
treening. Det er ugens friske pust og hgjdepunkt.
Aerobic Fitness styrker muskulatur og smidighed
allround og forbedrer den verbale hukommelse. Og
her er lidt information om underviseren: " Jeg

Der vil indga information om bindevaevets funktion
for, at fa en starre forstaelse for vigtigheden af, at
holde sig i beveegelse. Fysioflow-traening er til dig
med eller uden smerter, der gnsker en mere
eftergivelig og bevaegelig krop. Derigennem kan du
opleve feerre smerter og en fornemmelse af fysisk
og mental lethed. Medbring: Handkleede eller
teeppe og evt. en lille pude

kommer fra Ukraine og er gift med Kristian, som er . .
Underviser: Stine Skov Jgrgensen

i Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Neestved
Kildesalen
Holdnr. 6224104240
Start: fredag d. 02-02-2024 kl. 08:30 - 10:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104241
Start: fredag d. 26-04-2024 kl. 08:30 - 10:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Underviser: Pernille Struer
Sjelundsskolen, Nygardsvej 62, 4700 Neestved
Pigernes gymnastiksa
Holdnr. 6224104246
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 18:00 - 19:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104247
Start: onsdag d. 17-04-2024 kl. 18:00 - 19:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

preest i folkekirken. Naesten 10 &r er det blevet til i
Danmark og jeg elsker stadig at veere her. Far jeg
kom, arbejdede jeg i 10 &r som fitness instrukter i
Odessa, og de sidste 7 &r hos AOF Gentofte-
Gladsaxe-Taarbaek og det har veeret en stor
forngjelse. Hvad enten det er Aerobic fitness eller
pilates, er mit program udviklet til at arbejde med
alle muskler, styrke dem og tone. Traeningen
ledsages af god musik, og man far gleeden ved at
veere i selskab med andre mennesker, der gnsker
at blive sunde, smukke og holde sig unge i krop og
sjeel! Der laegges seerlig veegt pa arbejdet med ben
og fedder, da jeg ogsa arbejder som fodterapeut i
Appenaes ( https://www.appenaes-fodterapi.dk).

Underviser: Tatiana von Spéth
Sydpolen, Parkvej 109, 4700 Naestved
Kreative rum

Holdnr. 6224104112

Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 19:00 - 20:00 Optra:_nning og afspanding
10 gange i alt - 12,5 lek. Pris kr. 600,- (525,-)
Vi starter helt fra bunden. Med en rolig afspaending,
og siden gulvgvelser, der tager hensyn til
samarbejdet i hele kroppen, og med hensyn til den
voksende stabilitet, din krop vil f4. Du far mulighed
for at blive lidt m p& den gode made, fordi du
bliver steerkere. Hvis du er stgdt pa ord som
restorativ yoga, pilates og mindfulness, sa
indeholder dette hold en god bid af det hele. Der vil
ikke veere hop og lgb pa dette hold og ingen musik.
Medbring yogamatte, yndlingspude til nakken, og et
teeppe.

Holdnr. 6224104113
Start: torsdag d. 18-04-2024 kl. 19:00 - 20:00
10 gange i alt - 12,5 lek. Pris kr. 600,- (525,-)

Underviser: Connie Hansen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224104284
Start: mandag d. 05-02-2024 kl. 11:00 - 12:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Fysioflow / Bindevaevstraening Holdnr. 6224104285
Start: mandag d. 29-04-2024 kl. 11:00 - 12:30
Fysioflow indeholder treening af kroppens 10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)
bindeveev. Traeningen starter med en opvarmende
del, hvor kroppen varmes op via rolige beveegelser
med naturlige sving. Herefter arbejdes med
bestemte fijedrende bevaegelser i yderstillinger,
hvor man opndr et straek i vaevets forskellige
bindeveevslinjer i hele kroppen. Hvis man har en
stramhed/nedsat bevaegelighed i et omrade, vil der
vaere mulighed for at skabe bedre beveaegelse. Da
der arbejdes intens med bindevaevet og derved
ogsa kroppens nervesystem, vil der afsluttes med
liggende/siddende gvelser af meditativ karakter.
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Gammeldaws Motionsgymnastik for
maend

P& dette hold treener vi hele kroppen igennem i stil
med rigtig gammeldags motionsgymnastik, hvor der
vil veere bade gang, sving, vrid, sidebgjninger samt
balancetraening (men ingen lgb og hop). Der vil
veere bevaegelse i forskelligt tempo og vi slutter
altid af med afspaendingsgvelser og udstreekning.
Medbring sko til indendars traening, en flaske vand,
liggeunderlag og dit gode humgr. Gleed dig til en
aktiv time i selskab med de andre herrer.

Underviser: Tove Bech

Glumsg Kro, storegade 2, 4171 Glumsg

Salen
Holdnr. 6224104164
Start: mandag d. 19-02-2024 kl. 15:00 - 15:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Hofte, knee og ryg - Treening for dig
med slidgigt / smerter.

Hvis du dgjer med hofte- knze eller ryg artrose
(slidgigt) ofte kendt som morgenstivhed,
igangseetningsbesveer, smerter ved belastning -
sveert ved at rejse/seette dig, g& pa trapper, ga en
leengere tur- s& denne treening noget for dig. P&
dette kursus tages der individuelle hensyn, og din
traening vil lgbende blive justeret i takt med at du
gger dit niveau. Traener du malrettet, vil du hurtigt
meerke at du har nemmere ved at klare hverdagen
og opleve faerre smerter. Kurset er ogsa for dig
som har gennemgaet et GLAD forlgb og har lyst til
at vedligeholde treeningen.

Underviser: Lise Mosberg Meldgaard
Symfonien, Enggardsvej 1, 4700 Naestved
Treeningslokale/Gymna

Holdnr. 6224104082

Start: tirsdag d. 30-01-2024 kl. 09:00 - 09:50

10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104083
Start: tirsdag d. 16-04-2024 kl. 09:00 - 09:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)



MOTION & BEVAGELSE

Hofte / knae treening - med
afspaending og straek

Hofte og knae traening - Traening for dig med
slidgigt / smerter i knze, hofte og ryg. Hvis du dgjer
med hofte- knee eller ryg artrose (slidgigt) ofte
kendt som morgenstivhed, igangsaetningsbesveer,
smerter ved belastning - sveert ved at rejse/seette
dig, ga pa trapper, ga en leengere tur- sd denne
treening noget for dig. P& dette kursus tages der
individuelle hensyn, og din treening vil Ilgbende blive
justeret i takt med at du gger dit niveau. Traener du
malrettet, vil du hurtigt maerke at du har nemmere
ved at klare hverdagen og opleve feerre smerter.
Kurset er ogsa for dig som har gennemgaet et
GLAD forlgb og har lyst til at vedligeholde
treeningen. Medbring liggeunderlag, teeppe og din
yndlingspude

Underviser: Connie Hansen
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Traeningslokalet
Holdnr. 6224104044
Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 10:00 - 11:15
10 gange i alt - 15 lek. Pris kr. 760,- (665,-)

Holdnr. 6224104045

Start: torsdag d. 18-04-2024 kl. 10:00 - 11:15
10 gange i alt - 15 lek. Pris kr. 760,- (665,-)

—

Beveegelse, optreening og
afspeending pa sma hold

Dette hold er for dig med gener i knee, hofter, ryg,
skuldre og nakke. Beveegelse og traening er godt
for krop og sind. Det styrker kredslgbet, gger
muskelstyrken, forbedrer din smidighed og balance
samt giver dig mere energi. Vi treener hele kroppen
i roligt tempo og varierer treeningen med stdende,
géende og liggende gvelser. Vi bruger ogsa
forskellige redskaber for effektiv til treening af ryg.,
mavemuskler, baekkenbund. @velserne vi veere
skansomme og der tages individuelle hensyn. Vi
afslutter hver kursusdag med ca. 10 min.
afspaending.

Underviser: Lise Mosberg Meldgaard
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Naestved
Kildesalen

Holdnr. 6224104122

Start: mandag d. 05-02-2024 kl. 10:00 - 11:30

10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104123
Start: mandag d. 29-04-2024 kl. 10:00 - 11:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104124
Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 09:00 - 10:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104125
Start: torsdag d. 18-04-2024 kl. 09:00 - 10:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Se alle hold pa vores hjemmeside:
www.afo-naestved.dk

Baekkenbund, afspaending og bedre

sgvn

Holdet for dig, der har brug for let beveegelse, finde
ro i kroppen og fa hjeelp til at sove bedre. Vi
bevaeger hele kroppen og der vil veere fokus pa
treening af beekkenbund, mave, baller og
andedraet.At arbejde med andedraet og mavens
muskler kan bade give redskaber til at finde ro og
samtidig deltager de i en bedre funktion af
bzekkenbund og fordgjelse og kan vaere en hjeelp
ved toiletbes@g. Med kropsbevidsthed, styrke og
afspeending far du bedre styr pa, at kunne lukke af
eller give slip pa de rigtige tidspunkter. Bedre
mavefunktion- mere velveere. Der er liggende
gvelser og det er en fordel hvis du kan komme ned
pa gulv. Vi slutter hver gang med
dybdeafspeendingMedbring vanddunk, lagen og evt
teeppe/ lille pude.

Underviser: Lise Mosberg Meldgaard
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Naestved
Kildesalen

Holdnr. 6224104292

Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 11:00 - 12:30

10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104293
Start: torsdag d. 18-04-2024 kl. 11:00 - 12:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Rygtreening M/K

Styrk hele din krop og fa en staerkere ryg Kurset er
for dig, som treenger til at f& treenet hele kroppen og
maske har gener fra ryg, skuldre og nakke. P&
dette hold opbygger vi en grundform, og far pulsen
op til god musik. Fokus er rettet mod treening af de
dybe og stabiliserende muskler i kroppen samt
gvelser som afspaender spaendt muskulatur. Du far
derved lettere ved at klare hverdagens
udfordringer, og vil opné gget beveegelighed og
styrke. Treeningen foregar med godt humgr. Der vil
veere udfordringer, som tager udgangspunkt i den
enkeltes behov og forudsaetninger. Medbring en
vandflaske og ga-p&-mod

Underviser: Pernille Struer
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Naestved
Treeningslokalet
Holdnr. 6224104128
Start: mandag d. 29-01-2024 kl. 12:30 - 14:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104129
Start: mandag d. 22-04-2024 kl. 12:30 - 14:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Rygtreening M/K

Styrk hele din krop og fa en steerkere ryg Kurset er
for dig, som traenger til at f& treenet hele kroppen og
maske har gener fra ryg, skuldre og nakke. P&
dette hold opbygger vi en grundform, og far pulsen
op til god musik. Fokus er rettet mod treening af de
dybe og stabiliserende muskler i kroppen samt
gvelser som afspaender spaendt muskulatur. Du far
derved lettere ved at klare hverdagens
udfordringer, og vil opna gget bevaegelighed og
styrke. Treeningen foregar med godt humar. Vi
treener med forskellige bolde og treeningselastikker,
og nogle af gvelserne vil veere med inspiration fra
pilates. Der vil veere udfordringer, som tager
udgangspunkt i den enkeltes behov og
forudsaetninger. Medbring en vandflaske og ga-péa-
mod

Underviser: Jane Friis
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Neestved
Kildesalen
Holdnr. 6224104126
Start; tirsdag d. 09-01-2024 kl. 16:30 - 18:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104127
Start; tirsdag d. 19-03-2024 kl. 16:30 - 18:10
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Motion Seniorhold 50+Seniorhold 50+
Overvejer du at dyrke motion i samvaer med
jeevnaldrende pa et mindre hold, hvor der bliver
taget individuelle hensyn? Har du lyst til at f&
pulsen op, og bedre fysisk og psykisk velveere? Sa
kom og veer med p& motionsholdet for +50"arige! Vi
skal have pulsen op, treene ledbevaegelighed,
ledaflastning, koordination, balance og
styrketraening. Her er du i centrum - Det er aldrig
for sent at komme i gang!

Underviser: Jane Friis
Grgnnegades Kaserne, Grgnnegade 10, 4700
Neestved
Musikstalden
Holdnr. 6224104106
Start: mandag d. 29-01-2024 kl. 11:00 - 11:50
15 gange i alt - 15 lek. Pris kr. 880,- (770,-)

Motion Seniorhold 50+

fortseettere/@vedeHar du lyst til at f& pulsen
op, og bedre fysisk og psykisk velveere? S& kom og
veer med pa motionsholdet for +50"arige!
Treeningen pa dette hold er kreevende og med
fokus p& helkropsgvelser, som forbedrer din
smidighed og styrke.For at deltage pa kurset
forudseetter det at du har en vis grundform og er
motiveret . Her er du i centrum.Du far sved pa
panden og du vil hurtigt opleve en forbedring af din
form og funktionsniveau - Det er aldrig for sent at
komme i gang selv om du f.eks har gigt eller lign.
Husk at medbringe matte til gulvavelser og en
flaske vand.

Underviser: Jane Friis
Grgnnegades Kaserne, Grgnnegade 10, 4700
Neestved
Musikstalden
Holdnr. 6224104105
Start: mandag d. 29-01-2024 kl. 10:00 - 10:50
15 gange i alt - 15 lek. Pris kr. 880,- (770,-)

-
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Styrke og konditions traening -
eeldre

Vil du gerne styrke din krop og dine led? Vil du
gerne have en forbedret kondition? Veere social
med lige seende? Alt dette med en hensyntagende
og empatisk tilgang?

Sa har jeg her holdet for dig.

Jeg vil guide dig, igennem hensyntagende
styrketraening, som vedligeholder og styrker din
krop og dine led. Dette gar jeg via forskellige
gvelser, hvor du arbejder med flere forskellige
muskelgrupper, en efter en.

Der vil blive flettet gvelser ind, der udfordre din
kondition, men samtidig tager hensyn til lige netop
dit niveau.

Traening skal veere sjovt, socialt og udfordrende og
det lover jeg dig for at det bliver. Velkommen til !

Underviser: Maj Flensborg
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Naestved
Kildesalen
Holdnr. 6224104108
Start: mandag d. 29-01-2024 kl. 11:45 - 12:45
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 520,- (455,-)

Holdnr. 6224104109
Start: mandag d. 22-04-2024 kl. 11:45 - 12:45
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 520,- (455,-)

Aktiv stolemotion

Dette hold er for dig, som gnsker en effektiv
treening af hele kroppen, men som primeert foregar
siddende pa en stol. Der vil veere enkelte stdende
gvelser med fokus pa balancetraening, men vi vil
ogsa treene ledbevaegelig og styrke. Alle kan vaere
med ogsé dig med meget siddende arbejde.

Underviser: Jane Friis
Grgnnegades Kaserne, Grgnnegade 10, 4700
Neestved
Musikstalden
Holdnr. 6224104116
Start: torsdag d. 18-01-2024 kl. 11:45 - 12:45
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 520,- (455,-)

Holdnr. 6224104117
Start: torsdag d. 04-04-2024 kl. 11:45 - 12:45
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 520,- (455,-)

Bindeveevstreening &
balancetraening i Glumsg

At treene bindeveevet smidigt og sundt, sammen
med balancen, er en meget givende kombination.
Vi giver kroppen en styrkende og smidigggrende
treening, med fokus pa god fodkontakt og roligt
andedrzet gennem alle gvelserne. Balancetraening
skal veere lidt udfordrende, for at vi bliver bedre, og
derfor er det er et keempe plus, at vores
nervesystem er i ro, mens vi beveeger os. Alle kan
veere med og traeningen foregar siddende og
stdende. Ofte bruger vi en ekstra stol, som barre,
sé du kan fale dig tryg under alle gvelserne.
Medbring eget underlag, og hvis du har en bold
eller fodrulle, ma& du meget gerne tage den med
ogsd. Glaeder mig til vi ses! Connie

Underviser: Connie Hansen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224104286
Start: mandag d. 05-02-2024 kl. 10:00 - 10:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104287
Start: mandag d. 29-04-2024 kl. 10:00 - 10:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Kom i form - Motion for aktive
pensionister m/k

Motion for aktive pensionister m/k Styrk din krop og
f& bedre kondition i samvaer med andre. Ledsaget
af god musik, arbejder vi hele kroppen igennem fra
top til tA med gvelser, som styrker led og muskler,
forbedrer smidighed og balance, samt styrker
kredslgbet Stzerke og udholdende muskler er
vigtige for knogler og led og for et godt
velbefindende. Med regelmaessig traening vil du vil
hurtigt meerke en forbedring pa din krop i det
daglige. Husk.. Det er aldrig for sent at komme i
gang. Medbring sko til indendgrs treening,
liggeunderlag og en flaske vand.

Underviser: Jane Friis

Grgnnegades Kaserne, Grgnnegade 10, 4700
Neestved

Musikstalden

16 AFO Neestved & Susélandet — 2040 4210 — www.afo-naestved.dk

Holdnr. 6224104148
Start: torsdag d. 18-01-2024 kl. 10:00 - 11:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 880,- (770,-)

Holdnr. 6224104149
Start: torsdag d. 04-04-2024 kl. 10:00 - 11:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 880,- (770,-)

Kol og andre luftvejslidelser —
Treeningshold

Dette hold, henvender sig til personer med kroniske
lungeproblemer. Treening af styrke og udholdenhed
, forbedrer din krops iltoptagelse, og dine muskler
bliver bedre til at bruge den ilt de far leveret.
Hermed bedres din livskvalitet. Treeningen starter
med en siddende opvarmning, hvor kroppen stille
og roligt veekkes og opvarmes. Derefter laver vi blid
treening af muskler og &ndedraet, s& kroppens
muskler og led bliver blgdere og mere smidiggjorte.
Vi afslutter med afspaending, hvor kroppen far lov
at slappe helt af

Underviser: Lise Mosberg Meldgaard
Symfonien, Enggardsvej 1, 4700 Naestved
Treeningslokale/Gymna

Holdnr. 6224104084

Start: tirsdag d. 30-01-2024 k. 11:00 - 11:50

10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104085
Start: tirsdag d. 16-04-2024 kl. 11:00 - 11:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

— ¥

Fodtreening / balancetreening

Fodtraening / balancetraening Det er vigtigt at holde
fedderne steerke og smidige. Hvis du har problemer
med dine fgdder, kan det pavirke hele din krop og
give dig problemer i knee, hofter, ryg og nakke. Pa
dette kursus far du treenet din balance samt
arbejdet med gvelser der gger bevaegeligheden og
styrken i dine fedder. Vi arbejder ogsd med
venepumpegvelser som gavner dine ben og
kredslgb. Pa kurset gennemgas betydningen af
optimal funktion i fadderne og dens virkning pa
balance og holdning. Kramper, krumme teeer, et
lille tryk under forfoden, smerter i svangen,
begyndende knyster etc. Mange fodproblemer kan
afhjeelpes ved treening.

Underviser: Lise Mosberg Meldgaard
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Neestved
Kildesalen

Holdnr. 6224104046

Start: mandag d. 05-02-2024 kl. 09:00 - 09:50

10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104047
Start: mandag d. 29-04-2024 kl. 09:00 - 09:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

[ <7




MOTION & BEVAGELSE

Balancetraening, motion og

beveaegelse

Balancen bliver darligere nar vi bliver eldre, men
ved malrettet treening kan du forbedre balancen
betydelig. Du behgver ikke at have darlig balance
for at have glaede og gavn af denne treening, da vi
kommer hele kroppen igennem med flere
treeningsmetoder. Traeningen foregar siddende og
stdende, og der tages hensyn til den enkeltes
kunnen og forméen.

Underviser: Lise Mosberg Meldgaard
Symfonien, Enggardsvej 1, 4700 Naestved
Traeningslokale/Gymna

Holdnr. 6224104080

Start: tirsdag d. 30-01-2024 kl. 10:00 - 10:50

10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104081
Start: tirsdag d. 16-04-2024 kl. 10:00 - 10:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Underviser: Margit Skovgard Hansen
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Naestved
Kildesalen

Holdnr. 6224104070

Start: tirsdag d. 20-02-2024 kl. 11:00 - 11:50

10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104071
Start: tirsdag d. 07-05-2024 kl. 11:00 - 11:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Balancetreening og beveegelse med
Qigong

I denne undervisning vil vi have fokus pa Qigong
gvelser, som kan laves siddende Undervisningen
er for dig, der ikke kan eller har sveert ved at sté op
i lang tid. Har du balanceproblemer eller traenger til
optraening efter sygdom er denne treeningsform
yderst effektiv. Er du kerestolsbruger kan
undervisningen ogsa veere meget effektfuld.
Qigong aktiverer kroppens selvhelbredende kreefter
og skaber balance fysisk, psykisk og andeligt . Nar
du bevaeger dig langsomt styrkes muskler, sener
og knogler pa en blid made.

Underviser: Margit Skovgard Hansen
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Neaestved
Kildesalen

Holdnr. 6224104072

Start: onsdag d. 21-02-2024 kl. 11:00 - 11:50

10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104073
Start: onsdag d. 08-05-2024 kl. 11:00 - 11:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Gigt treening

Har du gigt og vil du gerne forbedre din kondition,
din muskel.-og knoglestyrke, din beveegelighed og
dit velbefindende. P& dette kursus tilbydes
fysioterapeutisk traening for dig med gigt, bade
ledegigt og slidgigt, uanset alder og kan.
Treeningen laegget vaegt pa bevaegelighed, styrke,
stabilitet og balance, og du far arbejdet med hele
kroppen igennem. @velserne foregar i liggende
siddende og staende stillinger. Vi inddrager
forskellige redskaber som fx elastikker, bolde mm.,
og du far vejledning til avelser til hjemmebrug.
Traeningsdagen afsluttes med udspaending og
afspaending. Medbring: handkleede eller teeppe og
evt. en lille pude

Underviser: Stine Skov Jgrgensen
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Neestved
Kildesalen

Holdnr. 6224104242

Start: fredag d. 02-02-2024 kl. 10:30 - 12:00

10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104243
Start: fredag d. 26-04-2024 kl. 10:30 - 12:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Rygtreening / bindevaevstraening

| denne traening, vil der vil primzert arbejdes med
treening af ryg, skulder og nakke, men der vil ogs&
veere fokus pa resten af din krop. Vi opgver
smidighed, udholdenhed og styrke gennem
treeningsgvelser og du far viden om
hverdagsrutiner som kan pavirke en evt.
smerteproblematik. Kurset er ogsa for dig som har
gaet over laengere tid med en muskelstramhed eller
smerte, eller hvis du har faet en nyopstaet skade .

Der tages hensyn til den enkeltes begraensninger,
og treeningen afsluttes med udspeaending og
afspeending af hele kroppen.

Medbring: liggeunderlag, handklzede eller teeppe og
evt. en lille pude

Underviser: Pernille Struer
Sjglundsskolen, Nygardsvej 62, 4700 Neaestved
Pigernes gymnastiksa
Holdnr. 6224104248
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 16:00 - 17:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104249
Start: onsdag d. 17-04-2024 kl. 16:00 - 17:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Beveaegelse- styrke- afspeaending for
m/k

Bevaegelse- styrke- afspaending for m/k Oplev
gleede ved at f& en behagelig og effektiv made
uden bagefter at vaere gm og treet. Hele kroppen
arbejdes igennem med kredslgb- og styrketraening
samt ud- og afspaending. Det indgar funktionel
traening med udgangspunkt i daglige
bevaegelser.Der er gvelser pad gulv. Medbring
teeppe og maske en lille pude til nakken.

Underviser: Pia Jgrgensen
Kulturladen, Korsgrvej 2, 4250 Fuglebjerg
Kulturladen
Holdnr. 6224104181
Start: onsdag d. 03-01-2024 kl. 09:30 - 11:00
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1200,- (1.050,-)

Bindeveaevs- & balancetreening -
Yogainspireret

At treene bindeveevet smidigt og sundt, sammen
med balancen, er en meget givende kombination.
Vi giver kroppen en styrkende og smidigggrende
treening, med fokus pa god fodkontakt og roligt
andedreet gennem alle gvelserne. Balancetraening
skal veere lidt udfordrende, for at vi bliver bedre, og
derfor er det er et keempe plus, at vores
nervesystem er i ro, mens vi beveeger os.

Alle kan veere med og treeningen foregar siddende
og stdende. Ofte bruger vi en ekstra stol, som
barre, s& du kan fgle dig tryg under alle gvelserne.

Medbring eget underlag, og hvis du har en bold
eller fodrulle, ma du meget gerne tage den med
ogsad. Glaeder mig til vi ses! Connie

Underviser: Connie Hansen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224104260
Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 13:15 - 14:05
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104261
Start: torsdag d. 18-04-2024 kl. 13:15 - 14:05
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)
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Treen dig GLAD - v. slidgigt i hofte
knee eller ryg

Treen dig GLAD Fysioterapeutisk treening for dig
med slidgigt / smerter i knae, hofte og ryg . Hvis du
dgjer med hofte- knae eller ryg artrose (slidgigt) ofte
kendt som morgenstivhed, igangsaetningsbesveer,
smerter ved belastning - sveert ved at rejse/seette
dig, ga pa trapper, ga en leengere tur- sd denne
treening noget for dig. P& dette kursus tages der
individuelle hensyn,og din treening vil lgbende bliver
justeret i takt med at du gger dit niveau. Traener du
malrettet, vil du hurtigt maerke at du har nemmere
ved at klare hverdagen og opleve feerre smerter.
Kurset er ogsa for dig som har gennemgaet et
GLAD forlgb og har lyst til at vedligeholde
treeningen. Facts: Mange med artrose oplever
smerter i forbindelse med aktivitet, og holder sig
helt fra de ting, som forarsager smerterne. Med
artrose, er dette ikke den rette strategi, for nar man
bruger musklerne omkring leddet mindre, bliver
musklerne svagere. Hvilket medfarer en negativ
spiral, hvor smerterne gradvist bliver veerre, og man
kan feerre og feerre ting i sin dagligdag.
Forskningen viser, at styrke-og neuromuskulger
traening kan bryde denne negative spiral, ved at
@ge styrken omkring leddet. Jo staerkere musklerne
bliver, jo mere kan de aflaste det ledbrusk, som er
pa overarbejde. Hvor aktiviteter som gature og
cykling er gode og vigtige ift. at opretholde
aktivitetsniveau i hverdagen, sa vil det ikke specifikt
@gge din muskelstyrke. Der skal en anden slags
traening til, og derfor skal du starte med specifik
treening mod dine problemomrader.

Underviser: Pernille Struer
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Naestved
Kildesalen
Holdnr. 6224104250
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 14:00 - 15:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104251
Start: onsdag d. 17-04-2024 kl. 14:00 - 15:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Underviser: Pernille Struer
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet
Holdnr. 6224104256
Start: mandag d. 29-01-2024 kl. 08:30 - 10:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104257
Start: mandag d. 22-04-2024 kl. 08:30 - 10:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Underviser: Pernille Struer
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet
Holdnr. 6224104258
Start: mandag d. 29-01-2024 kl. 10:30 - 12:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104259
Start: mandag d. 22-04-2024 kl. 10:30 - 12:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Bindevaevs- & balancetraening -
Yogainspireret

At treene bindevaevet smidigt og sundt, sammen
med balancen, er en meget givende kombination.
Vi giver kroppen en styrkende og smidigggrende
treening, med fokus pa god fodkontakt og roligt
andedraet gennem alle gvelserne. Balancetraening
skal veere lidt udfordrende, for at vi bliver bedre, og
derfor er det er et keempe plus, at vores
nervesystem er i ro, mens vi bevaeger os. Alle kan
veere med og treeningen foregér siddende og
stdende. Ofte bruger vi en ekstra stol, som barre,
s& du kan fgle dig tryg under alle gvelserne.
Medbring eget underlag, og hvis du har en bold
eller fodrulle, ma du meget gerne tage den med
ogsd. Glaeder mig til vi ses! Connie

Underviser: Connie Hansen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224104260
Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 13:15 - 14:05
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104261
Start: torsdag d. 18-04-2024 kl. 13:15 - 14:05
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Pilates
Pilates er et unikt treeningsprogram, som blev
udviklet af Joseph Pilates for omkring 100 &r siden
og er mere populeert end nogensinde. Gennem
straek@velser samles muskelaktivitet og bevidsthed,
kroppen bliver smidig og holdningen rank. Det er
for alle, uanset ken og alder. Medbring
liggeunderlag Og her er lidt information om
underviseren: " Jeg kommer fra Ukraine og er gift
med Kristian, som er praest i folkekirken. Neesten
10 ar er det blevet til i Danmark og jeg elsker stadig
at veere her. Far jeg kom, arbejdede jeg i 10 & som
fitness instruktar i Odessa, og de sidste 7 &r hos
AFO Gentofte-Gladsaxe-Taarbaek og det har veeret
en stor forngjelse. Hvad enten det er Aerobic
fitness eller pilates, er mit program udviklet til at
arbejde med alle muskler, styrke dem og tone.
Treeningen ledsages af god musik, og man far
gleeden ved at veere i selskab med andre
mennesker, der gnsker at blive sunde, smukke og
holde sig unge i krop og sjeel! Der leegges seerlig
veegt pa arbejdet med ben og fadder, da jeg ogsa
arbejder som fodterapeut i Appenaes (
https://lwww.appenees-fodterapi.dk).
Underviser: Tatiana von Spéth
Sydpolen, Parkvej 109, 4700 Naestved
Kreative rum

Holdnr. 6224104110

Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 17:30 - 18:30

10 gange i alt - 12,5 lek. Pris kr. 600,- (525,-)

Holdnr. 6224104111
Start: torsdag d. 18-04-2024 kl. 17:30 - 18:30
10 gange i alt - 12,5 lek. Pris kr. 600,- (525,-)
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Pilates

Treenger du til at blive strammet op, og komme i
bedre form ,s& er Pilates helt sikkert noget for dig. |
Pilates far vi flad mave og steerk kropskerne, med
gvelser, der styrker "korsettets" muskler - mave,
ryg og baekkenbund og kroppens bindevaev bliver
smidiggjort. Traeningen foregar primaert pa matter,
siddende eller liggende, med og uden brug af
effekter, s& som elastikker og vaegte.

Medbring liggeunderlag

Underviser: Tove Bech
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Neestved
Kildesalen
Holdnr. 6224104156
Start: tirsdag d. 30-01-2024 k. 08:30 - 10:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104157
Start: tirsdag d. 23-04-2024 kl. 08:30 — 10:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Underviser: Tove Bech
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Neestved
Kildesalen
Holdnr. 6224104160
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 14:30 - 16:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104161
Start: fredag d. 19-04-2024 kl. 14:30 — 16:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Underviser: Tove Bech
H.C. Andersensvej 24, 4700 Naestved
Samlingssalen
Holdnr. 6224104166
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 19:00 - 20:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104167
Start: onsdag d. 10-04-2024 kl. 19:00 — 20:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Underviser: Tove Bech
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Neestved
Kildesalen
Holdnr. 6224104168
Start: mandag d. 29-01-2024 kl. 17:00 - 18:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104169
Start: fredag d. 22-04-2024 kl. 17:00 — 18:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Pilates - Vinstrup/Tystrup
Forsamlingshus

Pilates er gvelser, der styrker "korsettets" muskler -
mave, ryg og baekkenbund. De enkelte gvelser
forebygger og genoptraener kroppen. Musklerne
stimuleres, s& der opstar en naturlig balance
mellem kroppens steerke og svage sider, hvormed
holdningen bedres. Traeningen foregar primzert pa
matter, siddende eller liggende, med og uden brug
af effekter, s& som elastikker, veegte og pilates
bolde. Pilates er ogsa rigtig godt hvis man har
skavanker eller vil forebygge dette.

Medbring liggeunderlag

Underviser: Tove Bech
Vinstrup-Tystrup Forsamlingshus, Tystrupvej 24
4250 Fuglebjerg
Forsamlingshuset
Holdnr. 6224104162
Start: torsdag d. 08-02-2024 kl. 19:00 - 20:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)



TAI CHI - QI GONG - BABY - ZUMBA

Tai Chi & Qi Gong

Tai Chi og Qi Gong aktiverer kroppens
selvhelbredende kreefter og skaber balance fysisk,
psykisk og andeligt. Nar vi bevaeger os langsomt,
styrkes muskler, sener og knogler pa en blid made,
De indre organer masseres, fordi alle beveegelser
udgér fra kroppens centrum. Andedreettet bliver
friere, blodcirkulationen stimuleres samt
meridianerne, kendt fra akupunktur og zoneterapi,
abnes sa hele kroppen genoplades med vital
energi: CHI. @velserne giver indre stilhed og treener
din evne til neerveer. Du oplever at det er lettere at
std fast og veere til stede i nuet, ogsa i pressede
situationer. Derudover oplever mange en gget evne
til at skabe mental ro og handtere stress. |
undervisningen vil der videregives gvelser, som
med stort udbytte kan udfgres i hverdagen. Pa
dette hold arbejdes der med de grundlaeggende
principper i Tai Chi & Qi Gong. Holdning, balance,
andedraet, energi, og neerveer. Tai Chi og Qi Gong
aktiverer kroppens selvheldbredende kraefter og
skaber balance fysisk, psykisk og andeligt, man
bliver bedre til at koordinere, koncentrere og
fokusere. Tai Chi og Qi Gong er god mod stres og
giver dig en bedre jordforbindelse. Samtidig ser Tai
Chi & Qi Gong ud til at veere en god
genoptraeningsform. | undervisningen vil der
videregives gvelser, som med stort udbytte kan
udferes i hverdagen. Paklaedning: Igstsiddende tgj
og flade behagelige sko.

Underviser: Margit Skovgard Hansen
Kalbyrisskolen, Ved Skolen 16, 4700 Neestved
Pigesalen

Holdnr. 6224104146

Start: mandag d. 29-01-2024 kl. 19:00 - 20:30

10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104147
Start: mandag d. 22-04-2024 kl. 19:00 - 20:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Tai Chi & Qi Gong - pensionisthold

Underviser: Margit Skovgard Hansen
Kildemarksvej 70 - 1. sal, Kildemarksvej 70, 4700
Naestved
Treeningslokalet, 1. sal
Holdnr. 6224104144
Start: mandag d. 26-02-2024 kl. 10:00 - 11:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 800,- (700,-)

Holdnr. 6224104145
Start: mandag d. 06-05-2024 kl. 10:00 - 11:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 800,- (700,-)

Stimula - MoBele, & Babymassage
(0-6 mdr.)

MoBeLe, er motorik, bevaegelse og leg &
Babymassage (0-6 mdr.) V/ Sonja Bomberg, Circle
of Mindfulness MoBeLe er motorik, bevaegelse og
leg. Gennem leg med bevaegelse og sanser
opbygges barnets motorik. 10-2 ars alderen

leegges fundamentet oppe i hjernen for bgrns
videre udvikling. Via motorikken og sanseindtryk
udvikles hjernen, sa den bliver klar til laering. Du vil
som forzeldre f& inspiration og ideer til aktiviteter
der styrker barnets udvikling, ligesom der vil blive
undervist i babymassage. Babymassage giver
tryghed, omsorg og naerhed og er med til at
stimulere barnets kropsbevidsthed. Giv dit barn en
god start pa livet allerede i 1 - 3 mdr alderen. Der er
ogsa mange der starter senere og far en masse ud
af det, men jo fgr man kommer i gang, desto
nemmere er det at f& gode motoriske vaner.
Medbring dyne eller teeppe, tisseunderlag og gerne
en ekstra stofble. Sut og evt et lille stykke legetgj.
Medbring ogsa gerne massage-/babyolie til
babymassagen Hvis du har spgrgsmal, er du
velkommen til at henvende dig p&
info@circleofmindfulness.dk TIf.: 26 53 65 58

Underviser: Sonja Bomberg
Sydpolen, Parkvej 109, 4700 Neestved
Musiske rum
Holdnr. 6224104400
Start: mandag d. 08-01-2024 kl. 11:00 - 12:30
8 gange i alt - 16 lek. Pris kr. 880,- (),-

Holdnr. 6224104401
Start: mandag d. 11-03-2024 kl. 11:00 - 12:30
8 gange i alt - 16 lek. Pris kr. 880,- (),-

Stimula - MoBelLe & babymassage
(6 mdr.+)

MoBeLe, er motorik, beveegelse og leg, &
Babymassage (6 mdr.+) V/ Sonja Bomberg, Circle
of Mindfulness MoBeLe er motorik, bevaegelse og
leg. Gennem leg med beveegelse og sanser
opbygges barnets motorik. 1 0-2 ars alderen
leegges fundamentet oppe i hjernen for bgrns
videre udvikling. Via motorikken og sanseindtryk
udvikles hjernen, sa den bliver klar til laering. Du vil
som foreeldre f& inspiration og ideer til aktiviteter
der styrker barnets udvikling, ligesom der vil blive
undervist i babymassage. Babymassage giver
tryghed, omsorg og nzaerhed og er med til at
stimulere barnets kropsbevidsthed. Giv dit barn en
god start pa livet allerede i 1 - 3 mdr alderen. Der er
ogsa mange der starter senere og far en masse ud
af det, men jo fgr man kommer i gang, desto
nemmere er det at f& gode motoriske vaner.
Medbring dyne eller teeppe, tisseunderlag og gerne
en ekstra stofble. Sut og evt et lille stykke legetgj.
Medbring ogsa gerne massage-/babyolie til
babymassagen Hvis du har spgrgsmal, er du
velkommen til at henvende dig p&
info@circleofmindfulness.dk TIf.: 26 53 65 58

Underviser: Sonja Bomberg
Sydpolen, Parkvej 109, 4700 Naestved
Musiske rum
Holdnr. 6224104402
Start: mandag d. 08-01-2024 kl. 13:00 - 14:30
8 gange i alt - 16 lek. Pris kr. 880,- (),-

Holdnr. 6224104403
Start: mandag d. 11-03-2024 kl. 13:00 - 14:30
8 gange i alt - 16 lek. Pris kr. 880,- (),-

ZUMBA Gold

ZUMBA Gold har samme gode stemning og musik
som Zumba® Fitness men med simplere trin og et
moderat tempo. ZUMBA Gold® er designet til
eeldre voksne eller voksne, der kan have
begreenset kapacitet og fokuserer pa at forbedre
balance, styrke og fleksibilitet, mens hjerterytmen
heeves. ZUMBA Gold® vil gere dig glad og du vil f&
mange nye venner pa din rejse til en fit og sund
livsstil.

Underviser: Jana Maslikova Duvander
H. C. Andersensvej, HC Andersensvej 24, 4700
Neestved

Samlingssalen
Holdnr. 6224104136
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 18:00 - 18:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104137
Start: onsdag d. 10-04-2024 kl. 18:00 - 18:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Underviser: Jana Maslikova Duvander
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Neestved
Kildesalen

Holdnr. 6224104140

Start: lgrdag d. 20-01-2024 kl. 10:00 - 10:50

10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104141
Start: lgrdag d. 06-04-2024 kl. 10:00 - 10:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

ZUMBA Fitness

ZUMBA Fitness er en sjov og super effektiv
motionsform, der forbinder dans og fitness pé en
unik made. | ZUMBA® Fitness kombinerer man
danseelementer fra salsa, cumbia, merengue,
reggaeton, hip-hop, pop og meget andet, med bade
lav og hgj intensitet og alt imens man forbraender
masser af kalorier, toner kroppens muskler samt
forbedrer koordinationsevnen. ZUMBA® Fitness er
for alle, uanset fysik, alder, ken m.v. Man behgver
ikke at veere god til at danse eller veere i super
form, ndr man starter. Formen kommer hen ad
vejen, mens man danser og har det sjovt. ZUMBA®
Fitness giver dig et boost af positiv energi, sa kom
0g prav.

Underviser: Jana Maslikova Duvander
H. C. Andersensvej, HC Andersensvej 24, 4700
Neestved
Samlingssalen
Holdnr. 6224104138
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 19:00 - 19:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104139
Start: onsdag d. 10-04-2024 kl. 19:00 - 19:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Underviser: Jana Maslikova Duvander
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Naestved
Kildesalen

Holdnr. 6224104142

Start: lgrdag d. 20-01-2024 kl. 11:00 - 11:50

10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104143
Start: lgrdag d. 06-04-2024 kl. 11:00 - 11:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Om Jana Maslikova Duvander (47 ar) og jeg er fgdt
i Slovakiet. Jeg er gift med Jesper og har boet i
Denmark i 21 &r. Jeg har danset Zumba i 13 ar og
er helt vild med det. | Igbet af Corona tiden
besluttede jeg at uddanne mig til Zumba instruktar
for at dele denne glaede med andre. Jeg er
certificeret Zumba instruktar (ZIN) i Zumba®
Fitness, Zumba Gold®, Zumba® Tonning og Aqua
Zumba®
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PERSONLIG UDVIKLING
|

Personlig og sjeelelig udvikling

Lad os starte det nye ar med at seette mal.
Hvad gnsker du for det nye ar?
Gennem ti uger vil jeg hjeelpe dig pa ve;j til at fierne
stgj og lytte til din indre stemme, din indre og
keerlige vejleder s& du kan komme nzermere dine
@nsker og mal.
Vi far gje hvilke begreensninger du har og hvad der
skal til for, at du ikke laengere begreenses af
overbevisninger som med sikkerhed ikke er sande,
vi kigger pa hvor fra disse overbevisninger kommer
fra s& du lettere kan bryde med de mgnstre.
Vi finder keerlige lgsninger og nye muligheder. Og
vi arbejder med tankenskraft, generationstraumer,
meditation, barndom, sjeel, selvkaerlighed, gleede,
hab, selvveerd og lige praecis det du og | som hold
har brug for. Dette kursus er til dig som vil bryde
mgnstre og som vil leve dit liv indefra og ikke lade
dig styre af det ydre. Fra negativ selvopfattelse til
selvkeerlighed og selvveerd. Fra ego til sjeel
Fra kontrol til frihed
Lad 2024 blive dit &r @ &>
Underviser: Tania Snedker
Hos Tania, Vejgarden 63, 4160 Herlufmagle
Holdnr. 6224103230
Start: onsdag d. 31-01-2024 kl. 11:00 - 13:30
10 gange i alt - 25 lek. Pris kr. 1240,- (1085,-)

Holdnr. 6224103232
Start: tirsdag d. 31-01-2024 kl. 18:30 - 21:00
10 gange i alt - 25 lek. Pris kr. 1240,- (1085,-)

LAR SELVHYPNOSE

Selvhypnose er en teknik, man anvender til at opn&
gnskede resultater og/eller eendre tankemgnstre.
Du vil blive guidet i at bruge egne tanker,
forestillingsevne og visualiseringsevne for at opna
en tilstand hvor du er mere &ben over for forslag
eller aendringer.Selvhypnose er en praksis der kan
bruges til at handtere stress, angst, darlige vaner,
gge selvtilliden, forbedre koncentrations- og
indleeringsevnen, fremme fysisk og mental sundhed
og meget mere. Det kan veere en effektiv metode til
selvbearbejdning og personlig udvikling.For at opna
bedst resultater er det bedst at praktisere
selvhypnose og gentage gvelserne regelmeessigt
for at opnd de gnskede resultater.

Underviser: Pernille Struer
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet
Holdnr. 6223204244
Start: mandag d. 29-01-2024 kl. 15:00 - 16:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6223204245
Start: mandag d. 22-04-2024 kl. 15:00 - 16:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Fascial Flow® - Blid bevidst
bindevaevstraening. Begyndere og
let gvede

Regulering af din kropsholdning - regulering af dine
led. Ansigtslgftning indefra Blgdhed, beveegelighed
og foryngelse Du leerer hvordan du lgsner stift og
tart bindevaev. Du far stagrre kontakt til hvad der er
godt for dig Du hjeelper stive, gmme og smertende
led og lemmer - nakke, ryg, skuldre, hofter,
fadder... For pensionister og dig som har en fridag
fra arbejde. Giv din krop opmeerksomhed - du er
velkommen.

Underviser: Hanne Roulund
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet

Holdnr. 6224104196

Start: tirsdag d. 06-02-2024 kl. 09:00 - 10:30

10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104197
Start: tirsdag d. 30-04-2024 kl. 09:00 - 10:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Blid bevidst beveegelse af
bindeveevet med Fascial Flow®

P& dette Fascial Flow® hold er bevaegelserne blide
og neensomme samtidig med at de gar dybt og
fylder krop og sind med velveaere. Du vil opleve at f&
stgrre smidighed, feerre smerter og en flottere
kropsholdning. Det er et lille hold med maksimum 8
deltagere, hvor der bliver taget hensyn til dine
skavanker. | Fascial Flow® skal du ikke preestere
noget, andet end at lytte til din krop og respektere
dens graenser. Holdet er dbent for alle — den eneste
forudseetning er, at du kommer med et 8bnet sind
og lysten til at prave noget nyt.

Underviser: Hanne Roulund
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet

Holdnr. 6224104198

Start: tirsdag d. 30-01-2024 kl. 11:00 - 12:30

10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104199
Start: tirsdag d. 23-04-2024 kl. 11:00 - 12:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Om Hanne Roulund

Underviseren Hanne Roulund er uddannet
Advanced Fascial Flow® Guide og har arbejdet
med bindevaev i 10 &r. Hun har selv oplevet at blive
smertefri gennem Fascial Flow®, det kan du leese
mere om p& hendes hjemmeside www.livsbobler.dk
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Meditation og yoga nidra
KOM UD AF HOVEDET OG NED | KROPPEN MED YOGA
NIDRA

Yoga for hjerte, sind og sjel...

Har du sveert ved virkelig at maerke dig selv og din
krop? Er stress, sgvnbesveer, tankemylder eller
angst tilstande, du genkender? Vil du gerne dykke
ned i din selvudvikling og opna en dybere kontakt
med dig selv? Eller sgger du bare ro og velveere?
Yoga nidra kan veere vejen til alt dette. Pa dette
fordybelsesforlgb kan du - uanset erfaring - ga i en
beroligende og udviklende proces med dig selv. Du
leerer at lytte til din indre sandhed og meerke din
krop. | yoga nidra beroliges nervesystemet, og
kroppen gar i en helende tilstand.

Hvad er yoga nidra?

Yoga nidra er en form for vdgen sgvn, hvor
kroppen er dybt afspeendt, mens sindet er helt
bevidst i en rolig vagenhed. Det er en rejse i dit
indre, som skaber ro og afspaending bade fysisk,
mentalt og felelsesmaessigt. Yoga nidra foregar
liggende - uden beveegelse - og du bliver guidet i
forskellige elementer med fokus pa andedraet,
kropsscanning, visualisering eller drammerejse.
Yoga nidra er kendt for mange gaver, bl.a. at
reducere stress og stilne tankemylder, ligesom det
er gavnligt ved traumer og sgvnbesveer. Samtidig
har det god effekt ved migreene, depression og
angst. Meditation leerer dig at veere stille med dig
selv. Her bringer vi meditation helt ned pa jorden,
og vi arbejder pa& en legende made med
teknikkerne. Altsammen sa du kan skabe en
praksis hjemme. Laes mere om yoga nidra

her: https://nellaberg.dk/yoga-nidra

Og om meditation: https://nellaberg.dk/meditation

Program

Du vil hver gang mgde samme elementer - guidet
meditation, blide yin-streek og yoga nidra. Som
afslutning har vi tid til spargsmal og deling, sa du
kan fordybe dig i din indre rejse og den
selvudvikling, denne praksis kan &bne for.

Sma, hyggelige hold p& max 6 deltagere. Har du
spargsmal til forlgbet, kontakt Nella p& 6090 9624
Nella Berg er psykoterapeut og uddannet indenfor
meditation og yoga nidra.

Underviser: Nella Berg
Den gkologiske butik - baggard, Dehnsvej 2 A,
4700 Neestved
Yogalokalet
Holdnr. 6224104170
Start: tirsdag d. 23-01-2024 kl. 10:00 - 11:30
8 gange i alt - 16 lek. Pris kr. 800,- (700,-)

Holdnr. 6224104171
Start: tirsdag d. 02-04-2024 kl. 10:00 - 11:30
8 gange i alt - 16 lek. Pris kr. 800,- (700,-)

Holdnr. 6224104172
Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 17:00 - 18:30
8 gange i alt - 16 lek. Pris kr. 800,- (700,-)

Holdnr. 6224104173
Start: mandag d. 08-04-2024 kl. 17:00 - 18:30
8 gange i alt - 16 lek. Pris kr. 800,- (700,-)

Meditation og yoga nidra - 3 ganges
introforlgb

Holdnr. 6224304170
Start: sgndag d. 28-01-2024 kl. 10:00 - 11:30
3 gange i alt - 6 lek. Pris kr. 320,- (280,-)

Holdnr. 6224304171
Start: sgndag d. 18-02-2024 kl. 10:00 - 11:30
3 gange i alt - 6 lek. Pris kr. 320,- (280,-)
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Hatha Yoga

Hatha yoga er styrkende for kroppens muskler og
derfor er denne yogaform mere dynamiske med
forskellige yogastillinger (asanas), bundet sammen.
Ordet Hatha kan overszettes direkte Ha — Sol og
Tha — Mane og repraesentere altsa derved
modsaetningerne i os. Vi vil derfor dykke ned i de
traditionelle asanas og dyrker modsaetningerne
ogsa. Holdet er for dig, der er nysgerrig pa yoga,
maske allerede udgver yoga eller har gjort det i
mange ar. Holdet er for dig, der godt kan lide at f&
rart din krop og er nysgerrig pa
vejrtreekningstekniker (pranayama) og meditation
(dhyana), som ogsa er en stor del af Hatha yoga,
hvorfor vi ogsa skal dykke ned i disse.

Jeg vil holde rummet for dig, hvor der er plads til at
dykke ind i dig selv og dyrke din indre verden.
Husk ! Yoga er for alle og gavner alle. Jeg gleeder
mig til at invitere dig velkommen pa yogamatten.

Underviser: Maj Flensborg
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Naestved
Kildesalen
Holdnr. 6224104150
Start: mandag d. 29-01-2024 kl. 13:00 - 14:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104151
Start: mandag d. 22-04-2024 kl. 13:00 - 14:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Underviser: Maj Flensborg
H.C. Andersensvej 24, 4700 Naestved
Samlingssalen
Holdnr. 6224104252
Start: mandag d. 29-01-2024 kl. 10:00 - 11:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104253
Start: mandag d. 22-04-2024 kl. 10:00 — 11:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Blid Hatha yoga

Undervisningen er baseret pa Hatha yoga og
bestar af skdnsom traening, hvor vi arbejder i et
blidt og roligt tempo med udstraekning, balance og
styrkeopbyggende gvelser. Der indgar desuden
andedraets- og meditationsgvelser i
undervisningen. Hver gang afsluttes med
dybdeafspaending. Undervisningen foregar p& sma
hold. Jeg vil i undervisningen fokusere pa hver
enkelt deltager, lytte til evt. skader eller slid af din
krop. Du skal beveege dig med din vejrtraekning i
gvelserne, samt lytte til kroppen. Yoga er ikke en
konkurrence og det er vigtigt du meerker efter. Jeg
guider dig stille og roligt ind og ud af stillingerne. Du
vil komme hele kroppen igennem. Efter hver
session afsluttes med en afspsending, Shavasana.
Glaeder mig meget til at mgde dig, og undervise pa
dit niveau. Medbring yogamatte, og lille pude.

Underviser: Marianne Christina Bllow
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet

Holdnr. 6224104186

Start: fredag d. 02-02-2024 kl. 10:30 - 12:00

10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Blid og udforskende yoga

Yoga med fokus pa den indre oplevelse frem for
ydre form og preestation. Vi udfgrer enkle stillinger,
beveegelser og sma flows ofte med fokus pa det
blade og cirkulzere eller pa at bygge stillingerne op
fra bunden. Der er tid og plads til, at vi hver isger
kan udforske sammenhaengen mellem krop,
andedraet og sind.

Nar vi bliver bevidste om, hvad stillingerne gar ved
os, far vi mulighed for at skabe en baeredygtig og
naerende yogapraksis for os selv - ogsa uden for
undervisningsrummet.

Der vil veere stillinger stdende, siddende, pa alle
fire og liggende, og det tilstraebes, at der tilbydes
variationer for hver stilling.

Medbring yogamatte og gerne et taeppe til at laeegge
under knzeene ved behov samt til
savasana/afrunding.

Underviser: Nina Daugaard Pedersen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4170 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224104182
Start: torsdag d. 08-02-2024 kl. 09:30 - 11:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104183
Start: torsdag d. 02-05-2024 kl. 09:30 - 11:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Yoga for meend

Er du mand, og har du hgrt om yogaens gode
virkninger p4 mandekroppen ? Hardt fysisk arbejde
eller sportslig aktivitet, har ofte en tendens til at
geare muskelgrupper korte og stive. Her er yogaen
et perfekt supplement til at blgdggre kroppen samt
gge bevidstheden om gode og sunde
bevaegelsesmgnstre Vi vil arbejde bade med
varmende kraftfulde serier, dybe straek og arbejder
alle kroppens muskler og led igennem. Vi slutter
altid med en dyb afspsending som tanker dig op
med ny energi. Holdet er for ALLE maend - unge
som &eldre. Hvis du er en af dem som teenker, at du
slet ikke er smidig nok til at ga til yoga, sa er det
iseer for dig. Om din underviser Marianne Bulow:
Jeg elsker at undervise i yoga. Hatha yoga, bade
blid, flow og dynamisk. Jeg er uddannet af flere
gange, sidst i 2020, fra Nor af Simon Krohn. Jeg
underviser pa dit niveau, guider dig ind og ud af
stillingerne. Vejrtraekningen, dit andedraet er vigtig,
derfor underviser jeg ogsa i simple vejrtraeknings
teknikker. Alle kan have brug for yoga, meend,
kvinder unge og eeldre. Min erfaring er at undervise
bade maend og kvinder. Glaeder mig til at mgde dig.
Medbringe, yogamatte, teeppe og lille pude.

Underviser: Marianne Christina Bilow
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet
Holdnr. 6224104188
Start: onsdag d. 13-03-2024 kl. 18:30 - 19:42
10 gange i alt - 15 lek. Pris kr. 760,- (665,-)

Se alle hold pa vores hjemmeside:
www.afo-naestved.dk

Hatha Yoga - Vinyasa

Alt yoga er baseret pa Hatha yoga. Jeg underviser i
yoga i bevaegelse (Vinyasa), hvor hver bevaegelse
starter med en ind/udanding.Dette gor yogaen til en
form for meditation i beveegelse. Yogaen drejer sig
om, at du finder ind til dig selv og maerker lige
netop, hvor du er i forhold din krop... Ingen gvelse
er for sveere til dig, da du udfgrer gvelsen praecis
efter, hvor meget du og din krop kan forenes om.
Yoga er ingen konkurrence, men en made at
fordybe sig i egen krop og derved skabe balance
imellem krop og sind samtidig med at den
smidigger og styrker din muskulatur. Yogatimen
slutter med 15 minutters afspaending. Medbring
yogamatte, teeppe og tgj til at beveege dig i.

Underviser: Lilly Acacia Aakesson
Munkebo, Farimagsvej 44-54, 4700 Naestved
Store gymnastiksal
Holdnr. 6224104190
Start: tirsdag d. 27-02-2024 kl. 18:30 - 20:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104191
Start; tirsdag d. 07-05-2024 kl. 18:30 - 20:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Hatha Yoga med flow

Hathayoga | Beveegelse "Vinyasayoga" i en mere
mild udgave. Denne Yogaform tager udgangspunkt
i bade krop, sind og and. Dette betyder, at
kroppens intelligente beveegelser bliver integreret
med &ndedreettet. En yoga time hos mig varierer,
nogle gange vil det veere ren vinyasa, andre gange,
meget gentagne rullende beveegelser og igen
andre gange ren Hatha eller blandet med meditativ
yoga.. En yoga time hos mig forlgber ud fra hvad
jeg ser nar mine elever treeder ind i lokalet.. Men du
kan veere sikker p&, at jeg underviser ud fra
yogaens principper og kroppens anatomi. Efter
endt yogatime, sluttes der af med 10-15 minutrers
afspaending.. Jeg lover dig, at yoga far dig til at
glemme alt om stress og jag og at du vil fgle dig
fornyet med ny energi, nar du efter timen gar ud fra
lokalet.. Medbring venligst: Blgdt tgj, yoga matte,
teeppe og pude samt et smil.

Underviser: Lilly Acacia Aakesson
Munkebo, Farimagsvej 44-54, 4700 Naestved
Store gymnastiksal
Holdnr. 6224104194
Start: onsdag d. 28-02-2024 kl. 17:15 - 18:45
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104195

Start: onsdag d. 08-05-2024 kl. 17:15 - 18:45
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

;

MediYoga

| den stadigt mere stressfyldte verden vi lever i, er
der brug for flere effektive veerktgjer til at skabe
bedre balance i vores liv og dagligdag.

MediYoga er et saerdeles effektivt vaerktaj og
velegnet til dig, der gnsker at ggre noget godt for
dig selv, din krop og dit sind og til dig, der har
rygproblemer, sgvnbesveer, for hgijt blodtryk, et
sveekket immunforsvar, stress, kraeft, migraene,
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kroniske smerter, angst, depression eller andre
fysiske og psykiske udfordringer.

MediYoga betyder medicinsk yoga og er en
terapeutisk meditativ yogaform, der udspringer af
Kundalini Yoga og arbejder bade pa det fysiske,
psykiske, mentale, hormonelle og spirituelle plan.
Et MediYoga program indeholder flere elementer:
Vi starter og slutter med et mantra. Vi laver
andedraetsevelser, forskellige yogagvelser,
afspaending og meditation. Mellem gvelserne er der
korte hvil, s& @velsen kan integrere sig i din krop og
dit sind. Alle gvelserne udfares blidt og kontrolleret
og kan laves p& en yogamatte eller pa en stol. Alle
kan veere med. Der er tid til spargsmal og delinger
hver gang.

Andedreettet spiller en fundamental rolle i
MediYoga. Ifglge yogaens filosofi indeholder
andedreettet en vital kraft, kaldet prana.
Andedreettet er for de fleste mennesker en ubevidst
funktion. Men det kan aendres bevidst via
forskellige &ndedraetsteknikker, som pavirker dit
velveere. | MediYoga bruger vi bl.a.
andedreetsgvelsen "Lange dybe vejrtreekninger”
igennem hele yogaprogrammet.

MediYoga er udviklet i Sverige i samarbejde
mellem flere af de starste hospitaler og Karolinska
Instituttet. Yogaen medregnes som
behandlingsmetode ved mange svenske,

norske og amerikanske hospitaler p& omrader som
f.eks. rehabilitering af patienter med slagtilfeelde og
til hjerte- og kreeftpatienter og resultaterne er
positive.

MediYogaens virkningsfulde effekter er bl.a.:

« skaber fleksible og steerke muskler

« pavirker fordgjelsen og hormonbalancen

* giver et steerkere nervesystem

* bringer hgjre og venstre hjernehalvdel i balance

« forbedrer sgvnvanerne

« seenker blodtrykket

« forbedrer blodomlgbet

* reducerer affaldsstoffer

* masserer de indre organer

« skaber mental afslapning

« giver stgrre indsigt

Kom og veer med og giv din krop, dit sind og din
sjeel en gave for livet.

Medbring: Yogamatte og teeppe

Underviser: Henriette Dan
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet
Holdnr. 6224104274
Start: onsdag d. 07-02-2024 kl. 09:00 - 10:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104275
Start: onsdag d. 08-05-2024 kl. 09:00 - 10:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Underviser: Henriette Dan
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Naestved
Traeningslokalet
Holdnr. 6224104278
Start: onsdag d. 07-02-2024 kl. 11:00 - 12:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104279
Start: onsdag d. 08-05-2024 kl. 11:00 —12:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Yoga - Hormoner i Balance

Hvis du har brug for at give dig selv og din krop en
masse keerlighed og selvomsorg, er dette kursus,
maske noget for dig. P& kurset vil vi arbejde med
gvelser, der hjeelper pa hormonelle ubalancer. -
Seerligt pms og overgangsalderen. Hormonelle
problemer er tit kroppens méade at forteelle, at du
skal Iytte til den, tage dig mere keerligt af dig selv
og din krop, samt pleje dine feminine kvaliteter. Der
vil ogsa veere temaer, som slanke gvelser, indre
kraft, indre glgd og skenhed. Gennem yoga,
andedraetsgvelser og gamle kinesiske helse, energi
gvelser, samt de 5 tibetanere. vil du leere gvelser,
som jeg anbefaler at du treener hjiemme -gerne flere
gange ugentligt og helst 10-20 min dagligt for at fa
det bedste resultat. Gennem din traening pa kurset
og hjemme, vil du f& mere ro p& hormonerne, mere
ro og energi og starre fysisk og mentalt velvaere.

Underviser: Liv Ellen Mgller
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet
Holdnr. 6224104174
Start: mandag d. 05-02-2024 kl. 17:00 - 18:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104175
Start: mandag d. 15-04-2024 kl. 17:00 - 18:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Fyraftens YIN!

Velkommen til en effektiv metode til at maerke dig
selv, styrke din kropsbevidsthed, forandre kroppens
tonus og smidighed, imens du beveeger dig i den
rolig del af nervesystemet. Yin-yoga er en
spaendende gren af yoga, som udspringer fra
taoismen, og ikke fra hinduismen, som oftest er
repreesenteret i Vesten.Tempoet er roligt og de
enkelte stillinger holdes i 3-5 minutter. Dette
pavirker flere af kroppens lag samtidigt. Muskler,
ledband og bindevaev iszer for mulighed for
smidighed og udrensning. Kombinationen af de
enkelte stillingers varighed, og den preecise,
individuelle statte fra puder og teepper,ger at du
arbejder afstressende, afspsendende og
balancerende for din krop.

Da Yin-yoga er en kombination af straek, der
pavirker, ikke kun din anatomi, men ogsa dine
meridianer, energibaner, vil du undervejs blive
undervist i, hvordan du kan benytte forskellige
stillinger til lindring af specifikke problematikker. For
at veere deltager pa dette hold, skal du pa gulv,
kunne ligge, sidde, og komme op og ned. Medbring
liggeunderlag, teeppe og din yndlingspude Udover
at undervise i Yin-yoga er Connie uddannet
psykomotorisk terapeut og har undervist i
kropsbevidsthed i 20 &r.

Underviser: Connie Hansen
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet

Holdnr. 6224104280

Start: tirsdag d. 06-02-2024 kl. 18:45 - 20:15

10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104281
Start: tirsdag d. 23-04-2024 kl. 18:45 - 20:15
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)
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Yin Yoga

Velkommen til en effektiv metode til at maerke dig
selv, styrke din kropsbevidsthed, forandre kroppens
tonus og smidighed, imens du beveeger dig i den
rolig del af nervesystemet.

Yin-yoga er en spaendende gren af yoga, som
udspringer fra taoismen, og ikke fra hinduismen,
som oftest er repraesenteret i Vesten. Tempoet er
roligt og de enkelte stillinger holdes i 3-5 minutter.
Dette pavirker flere af kroppens lag samtidigt.
Muskler, ledband og bindevaev isaer for mulighed
for smidighed og udrensning.

Kombinationen af de enkelte stillingers varighed, og
den preecise, individuelle stgatte fra puder og
teepper, gor at du arbejder afstressende,
afspaendende og balancerende for din krop.

Da Yin-yoga er en kombination af streek, der
pavirker, ikke kun din anatomi, men ogsa dine
meridianer, energibaner, vil du undervejs blive
undervist i, hvordan du kan benytte forskellige
stillinger til lindring af specifikke problematikker.
For at veere deltager pa dette hold, skal du pa gulv,
kunne ligge, sidde, og komme op og ned.

Medbring liggeunderlag, teeppe og din
yndlingspude

Udover at undervise i Yin-yoga er Connie uddannet
psykomotorisk terapeut og har undervist i
kropsbevidsthed i 20 ar.

Underviser: Connie Hansen
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Naestved
Traeningslokalet
Holdnr. 6224104288
Start; torsdag d. 25-01-2024 kl. 11:30 - 13:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104289
Start; torsdag d. 18-04-2024 kl. 11:30 - 13:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Yoga for pensionister

Blid Yoga for Pensionister Denne yoga klasse er for
dig, der gnsker at ga i dybden blidt. For dig der
gerne vil arbejde med smidigggrelse - ikke kun af
muskler og din fysiske krop - men ogsa med
smidiggerelse af bindevaevet, af andedraettet og
maske endda af selve sindet. Det sidste kan veere
lidt sveert at undgé helt, da krop og sind haenger
sammen. Vi starter og slutter altid selve
undervisningen pa samme vis: med naervaer. Dvs.
vi starter med at “lande pa matten”, hvor vi bliver
neerveerende med os selv og kroppen. Derefter
beveeger vi os over i nogle yoga gvelser og straek,
der bedst kan beskrives som: "hjertevarm Elin-
yoga” og som er yoga med trade til yin yoga,
restorativ yoga, fascial-flow, en smule hatha og
asthanga yoga, samt med en god portion
&ndedraets gvelser/meditationer. Hovedfokus er:
andedreet, rygsgjle og bindevaev, men vi vil komme
rundt og give hele kroppen opmaerksomhed.
Afslutningsvis guider jeg dig i en kropsscanning.
Hav gerne en ekstra trgje/varme sokker med til
dette. Medbring desuden yogamatte og et teeppe.
Se Elin’s hjemmeside: www.karbech.dk

Underviser: Elin Karbech Mouritsen
Karbech Yoga, Riddergade 1A, 2. sal, 4700
Neestved
Treeningslokalet
Holdnr. 6224104176
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 13:00 - 14:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 760,- (665,-)

Holdnr. 6224104177
Start: fredag d. 19-04-2024 kl. 13:00 - 14:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 760,- (665,-)
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Yoga for pensionister

Kom og veer med til blid yoga i et roligt tempo, hvor
du kan gge din kropsbevidsthed, forbedre din
kropsholdning, styrke dine muskler, bladggre dit
bindeveev og berolige dit nervesystem. Alt sammen
noget der kan skabe vitalitet, overskud og
livsglaede. Vi starter med at komme tilstede og

derefter bevaeger vi os ind i forskellige yogagvelser.

Vi laver yoga for hele kroppen med fordybelse pa
nogle fokuspunkter hver gang. @velserne foregar
siddende, stdende og liggende. Der vil veere
andedreetsgvelser, sma meditationer og
refleksioner. Vi afslutter med en meditativ
dybdeafspaending.

Medbring: Teeppe og evt. en lav siddepude.

Underviser: Henriette Dan
Kildesalen, Kildemarksvej 70, 4700 Neestved
Kildesalen
Holdnr. 6224104178
Start: tirsdag d. 30-01-2024 kl. 09:00 - 10:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104179
Start: tirsdag d. 30-04-2024 kl. 09:00 - 10:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)
TR |

Yin Yoga

Kom med til Yin yoga, hvor det handler om “blot” at
veere. Et hold hvor der er fokus, pa blide streek af
kroppen, afspaending og p& andedreetsgvelser.
Der arbejdes med bindeveevet, ved positiv
belastning og pa at give slip i muskel spaendninger.
Nar der arbejdes med disse streek, er der fokus pa
andedraettet, da du med fokus herpa, vil kunne
komme dybere i dine straek og give mere slip.

Alle kan veere med til Yin yoga og jeg gleeder mig til
at byde dig velkommen p& yogamatten.

Medbring yogamatte

Underviser: Maj Flensborg
H. C. Andersensvej 24, 4700 Naestved
Samlingssalen
Holdnr. 6224104294
Start: mandag d. 29-01-2024 kl. 09:00 - 09:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Holdnr. 6224104295
Start: mandag d. 22-04-2024 kl. 09:00 - 09:50
10 gange i alt - 10 lek. Pris kr. 560,- (490,-)

Mindful Yoga

Mindful Yoga er en seerlig blid yogaform, hvor det
handler om at skabe dybt naerveer med kroppen. At
komme i en naermest flow-agtig tilstand, hvor krop,
sind og sjeel bliver ét og alt andet lukkes ude.
Mindful Yoga er baseret pa Hatha Yoga, Yin Yoga
og MediYoga, og befriet for enhver form for
preestation. Det betyder, at intet skal forceres og at
alt det, du gar, er OK. Du er OK. Din krop er OK.
Det handler om opdagelsen og maerkningen. Og
det handler om pauserne mellem streekkene, hvor
bade straekkene synker dybt ind i cellerne og hvor
indsigten og forstaelsen af kroppens tilstand bliver
tydelig for dig. Vi afslutter altid med en
kropsscanning/afspaending. Du vil ogsa blive
inviteret ind i andedreetsevelser og enkle og lette
meditationer. Kom og veer med og giv din krop, dit
sind og din sjeel en gave for livet.

Du kan leese mere pa www.henriettedan.dk
Medbring: Yogamatte, teeppe og evt. en lav
siddepude.

Underviser: Henriette Dan
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet

Holdnr. 6224104276

Start: tirsdag d. 30-01-2024 kl. 17:00 - 18:30

10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104277
Start: tirsdag d. 30-04-2024 kl. 17:00 - 18:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Yoga for ryg, skuldre og nakke -
Hensynstagende

Dette hold henvender sig til alle personer, der ikke
med rimeligt udbytte kan deltage pd almindelige
hold, som fglge af f.eks. knogle- og muskellidelser.
Der er faerre deltagere pr. hold, og laereren vil
saledes kunne tage hensyn til den enkelte
deltagers behov og begraensninger. Du leerer
smidighedsggrende gvelser for alle led, samt
streek- og styrkegvelser for muskelgrupper, der
pavirker ryggen. “Hatha Yoga” er ogsa kendt for sin
forebyggende og helbredende virkning, og
Yogagvelserne stimulerer muskler, nerver- giver
velveere, balance samt ro i sindet. @velserne
bergrer alle kroppens muskler, led og organer.
Samtidig gges koncentrationen. Der arbejdes med
andedraetsegvelser og afspaendingsteknikker,
saledes at Andedreettet frigares for spaendinger.
Undervisningen afsluttes med intens afslapning:
Underviser: Sus Else Mathilde Leth

AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Traeningslokalet
Holdnr. 6224104134
Start: onsdag d. 07-02-2024 kl. 14:00 - 15:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104135
Start: onsdag d. 24-04-2024 kl. 14:00 - 15:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Yoga for ryg, skuldre og nakke

Mange knogle-, led- og muskellidelser forarsager
alvorlige smerter i ryggen. Yoga kan afhjeelpe
smerter og holde ryggen smidig. Du leerer
smidighedsggrende gvelser for alle led, samt
straek- og styrkegvelser for muskelgrupper, der
pavirker ryggen. “Hatha Yoga” er ogsa kendt for sin
forebyggende og helbredende virkning, og
Yogagvelserne stimulerer muskler og nerver og
giver velveere, balance samt ro i sindet. @velserne
bergrer alle kroppens muskler, led og organer, og
samtidig @ges koncentrationen. Der arbejdes med
andedraetsgvelser og afspaendingsteknikker,
séledes at andedreettet frigeres for spaendinger.
Undervisningen afsluttes med intens afslapning:
“Yoga Nidra”. Pa dette kursus er det fa deltagere
og der tages hensyn til den enkelte deltagers behov
og begraensninger. Medbring
liggeunderlag/yogamatte

Underviser: Sus Else Mathilde Leth
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet
Holdnr. 6224104130
Start: torsdag d. 08-02-2024 kl. 17:00 - 18:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104131
Start: torsdag d. 02-05-2024 kl. 17:00 - 18:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104132
Start; torsdag d. 08-02-2024 kl. 19:00 - 20:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104133
Start; torsdag d. 02-05-2024 kl. 19:00 - 20:30
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)
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YOGA for ALLE
@nsker du at fa det bedre fysisk sdvel som
psykisk? sa skulle du prgve Yoga hos Sus Leth,
som har et massivt undervisningsforlgb bag sig,
efter at have haft Gentofte Yogaskole i 35 ar. Der
er fokus pa hver enkelt deltager , der vil blive udfart
gvelser for nakke — skulder — ryg — knee — hofter
0.s.v. Muskler og led bliver aldrig for gamle til at
blive strakt og smurt. Unge — kvinder og meend er
sa velkomne. Det er Yoga, som du vil forstd og ha’
gleede af. Undervisningen er faglig og munter.
Underviser: Sus Else Mathilde Leth
AFO Yoga Studio, Maglemglle 21, 4700 Neestved
Treeningslokalet

Holdnr. 6224104254

Start: fredag d. 09-02-2024 kl. 12:30 - 14:00

10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

Holdnr. 6224104255

Start: fredag d. 03-05-2024 kl. 12:30 - 14:00
10 gange i alt - 20 lek. Pris kr. 1000,- (875,-)

JTHES
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Engelsk for let gvede

Engelsk for let gvede Kurset er for dig, som har leert
engelsk pa begynderniveauog gerne vil leere mere.
Vi arbejder med samtaler og sma skriftlige avelser,
hvor vitreener grundlaeggende grammatik og
ordforrad, s& du bliver mere sikker
ihverdagssituationer og pa rejser. Kurset er en
fortszettelse af sidste ars begynderkursus, mendu
kan sagtens vaere med, hvis du har leert lidt engelsk
tidligere. Vi arbejdermed laerebogen Navigate Al
Coursebook Beginner og arbejdshaeftet Navigate
AlWorkbook without key Beginner. Bggerne kgbes
hos underviseren eller hos saxo.com.Hvis der er
behov for det, kan vi supplere med andre materialer.
Der vil selvfglgelig vaere noget hjemmearbejde, men
vileegger mest vaegt pa, at du far treenet de
forskellige emner sammen de andredeltagere.

Underviser: Susanne Poulsen
Grgnnegades Kaserne, Grgnnegade 10, 4700
Neestved, Lokale 219
Holdnr. 6224106324
Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 16:30 - 18:15
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Engelsk for dig som vil snakke -
begyndere

Her er holdet for dig som forstéar engelsk pa et
niveau, der betyder du kan klare dig rimeligt pa
rejser og pa internettet, men alligevel ikke far sagt
det du vil. Vores fokus pa dette hold er at tale -
gerne grammatisk korrekt, men vigtigst er at du
kommer i gang med "fri" snak. Vi leeser aktuelle
tekster og ser videoklip om kultur, rejser og
samfund. Du far mulighed for, at have indflydelse pa
de emner vi tager op - blot de er til interesse for hele
holdet. Der bliver udleveret tekster og sma skriftlige
opgaver, men der er ingen lektietvang. Genfind dit
engelsk "and take the floor."

Underviser: Lisa Elsbgll
AOF HUSET, Riddergade 16, 4700 Neestved
Feelleslokalet, 1. sa
Holdnr. 6224106328
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 19:00 - 20:45
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)
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Engelsk for dig som vil snakke - let
gvede

Her er holdet for dig som forstar engelsk pa et
niveau, der betyder du kan klare dig rimeligt pa
rejser og pa internettet, men alligevel ikke far sagt
det du vil. Vores fokus pa dette hold er at tale -
gerne grammatisk korrekt, men vigtigst er at du
kommer i gang med "fri" snak. Vi leeser aktuelle
tekster og ser videoklip om kultur, rejser og
samfund. Du far mulighed for, at have indflydelse pa
de emner vi tager op - blot de er til interesse for hele
holdet. Der bliver udleveret tekster og sma skriftlige
opgaver, men der er ingen lektietvang. Genfind dit
engelsk "and take the floor."

Underviser: Lisa Elsbgll
AOF HUSET, Riddergade 16, 4700 Naestved
Feelleslokalet, 1. sa
Holdnr. 6224106327
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 17:00 - 18:45
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Engelsk konversation pa hgjt niveau
Engelsk konversation pa hgijt niveau Dette kursus er
for dig, som kan lzese engelsksprogedeavisartikler
og andet ubearbejdet materiale, men som gerne vil
kunne udtrykke digendnu bedre pa engelsk og have
finpudset udtalen. Kurset lzegger vaegt pa samtaler
om emner med udgangspunkt iStorbritannien og
Irland, men vi bergrer ogsa den gvrige
engelsksprogedeverden. Vi taler om alt lige fra
politik, historie, kultur, miljg ogsamfund til
kongehuset og sport. Intet er for stort, og intet er for
smat. Du far hver uge pr. mail tilsendt materiale,
som vil veereudgangspunktet for samtalerne den
falgende uge. Det er selvfglgelig bedst, hvisdu far
leest det, men du kan sagtens deltage, hvis
forberedelsen skulle glippeen enkelt gang.
Hovedsagen er, at du mgder op og far talt noget
engelsk sammenmed de gvrige deltagere.

Underviser: Susanne Poulsen
Grgnnegades Kaserne, Grgnnegade 10, 4700
Neestved
Lokale 217
Holdnr. 6224106329
Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 18:30 - 20:15
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Engelsk for let gvede

Dette kursus henvender sig til dig, der kan en smule
engelsk, eller som maske aldrig har haft engelsk far.
Du kan ogsa fglge kurset, hvis du tidligere har laert
engelsk, men traenger til at f& genopfrisket dine
kundskaber. Vi arbejder med ordforrad og
lydforstaelse, sa du kan udvikle et godt sprog og en
flot udtale. P& dette kursus leerer du at fgre mindre
samtaler, som bade er velegnet til rejse- og
hverdagsbrug: F.eks. bestilling af maltider, at
spgrge om/vise vej, indkgb, smalltalk etc. Til
understgttelse af den mundtlige undervisning
arbejder vi med grundleeggende grammatik, s& dit
sprog bliver bygget godt og sikkert op fra
begyndelsen. Engelsk for begyndere er et
speendende og aktivt kursus, hvor vi indleder den
farste undervisningsgang med en gennemgang af
det engelske alfabet og lydsystem. Nar kurset er
omme, vil du kunne fare en selvsteendig samtale og
have et fint ordforrad. Vi arbejder med en
grammatikbog og kopier, hvorfor der ma paregnes
en mindre udgift til undervisningsmaterialer.

Underviser: Steen Engslev Filborne
Lille Neestved Skole, Herlufsholmvej 16, 4700
Naestved, Lokale 10
Holdnr. 6224106335
Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 19:00 - 20:45
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)
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Engelsk for begyndere

Dette kursus henvender sig til dig, der kan en smule
engelsk, eller som maske aldrig har haft engelsk far.
Du kan ogsa falge kurset, hvis du tidligere har leert
engelsk, men treenger til at fa genopfrisket dine
kundskaber. Vi arbejder med ordforrad og
lydforstéelse, sa du kan udvikle et godt sprog og en
flot udtale. P& dette kursus leerer du at fgre mindre
samtaler, som bade er velegnet til rejse- og
hverdagsbrug: F.eks. bestilling af maltider, at
spgrge om/vise vej, indkgb, smalltalk etc. Til
understgttelse af den mundtlige undervisning
arbejder vi med grundleeggende grammatik, sa dit
sprog bliver bygget godt og sikkert op fra
begyndelsen. Engelsk for begyndere er et
spaendende og aktivt kursus, hvor vi indleder den
fgrste undervisningsgang med en gennemgang af
det engelske alfabet og lydsystem. Nar kurset er
omme, vil du kunne fare en selvsteendig samtale og
have et fint ordforrad. Vi arbejder med en
grammatikbog og kopier, hvorfor der ma paregnes
en mindre udgift til undervisningsmaterialer.

Underviser: Steen Engslev Filborne
Lille Neestved Skole, Herlufsholmvej 16, 4700
Neestved
Lokale
Holdnr. 6224106336
Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 17:00 - 18:45
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Tysk for begyndere og let gvede

Tysk for begyndere er et kursus, der henvender sig
til dig, der enten kan en smule tysk eller som maske
aldrig har haft tysk far.

Vi starter helt fra bunden med opbygning af det
mest basale ordforrdd, konstruktion af enkle
seetninger og lette samtaler.

Da den mundtlige og skriftlige del af det tyske sprog
haenger ulgseligt sammen, vil der ogsa blive
arbejdet med den grundleeggende grammatik, s& dit
sprog bliver bygget ordentligt og stabilt op fra
starten af.

Du vil pa dette kursus leere at tale samt forsta tysk
pa begynderniveau, sa du har mulighed for at bega
dig pa lettere vis i det tyske sprog.

Der ma paregnes udgifter til kab af
undervisningsmaterialer

Underviser: Marianne Muusmann
Grgnnegades Kaserne, Grgnnegade 10, 4700
Neestved
Lokale 219
Holdnr. 6224106330
Start: tirsdag d. 30-01-2024 k. 16:00 - 17:30
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)
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Spansk for let gvede med
konversation

P& dette niveau udbygges grammatik og ordforrad
yderligere. Evnen til at udtrykke sig pa spansk
styrkes blandt andet ved leesning af tekster med
udfordringer p& blandede niveauer. Vi fokuserer pa
dialoger samt referater af det leeste materiale.
Undervisningsmateriale ifglge laereren betales
saerskilt. Hvis du pa et tidligere tidspunkt har leert
spansk og traenger til genopfriskning, er dette
spanskkursus et oplagt valg. | undervisningen
indgér laesning af tekster pa spansk, lytte gvelser,
samtaler og dialoger som medbvirker til forstaelse for
korrekt valg af udtryksmade.

Underviser: Vagn Nielsen
H. C. Andersensvej, HC Andersensvej 24, 4700
Neestved, Grupperum ved scenen
Holdnr. 6224106344
Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 10:30 - 12:15
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Spansk for let gvede

Dette kursus er tilteenkt kursister, der har
gennemgaet "spansk for begyndere” eller som har
et grundleeggende kendskab til spansk eventuelt
kursister der gnsker en genopfriskning af
kendskabet til det spanske sprog. Vi arbejder med
udbygning af ordforradd, grammatik og leesning af
lettere tekster og dialoger. Undervisningsmateriale
ifalge leereren betales saerskilt.

Underviser: Vagn Nielsen
Lille Neestved Skole, Herlufsholmvej 16, 4700
Naestved, Lokale 9
Holdnr. 6224106340
Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 19:00 - 20:45
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Spansk for begyndere

F& mere ud af dit besgg i et spansktalende land.
Med lidt kendskab til spansk abner det nemmere
dgrene for nye oplevelser ved dialog med de lokale
beboere. Leer de grundleeggende vendinger og
opna et ordforrad, der vil ggre dig i stand til at
kommunikere pa spansk ved bestilling af
eksempelvis mad, ved indkab i forretninger eller ved
kab af billetter. Hovedveegten laegges pa at
opbygge et spansk sprogligt grundlag for selv
hurtigt at blive i stand til at tilegne sig yderligere
kendskab til spansk. Kgb af undervisningsmateriale
til spanskundervisningen aftales med leereren.

Underviser: Vagn Nielsen
Lille Neestved Skole, Herlufsholmvej 16, 4700
Neestved, Lokale 9
Holdnr. 6224106341
Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 17:00 - 18:45
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Spansk for let gvede med
konversation

P& dette niveau udbygges grammatik og ordforrad
yderligere. Evnen til at udtrykke sig pa spansk
styrkes blandt andet ved leesning af tekster med
udfordringer pa blandede niveauer. Hvis du pa et
tidligere tidspunkt har leert spansk og treenger til
genopfriskning, er dette spanskkursus et oplagt
valg. | undervisningen indgar laesning af tekster pa
spansk, lytte gvelser, samtaler og dialoger som
medvirker til forstaelse for korrekt valg af
udtryksméade. Vi fokuserer pa dialoger samt
referater af det laeste materiale.
Undervisningsmateriale ifglge leereren betales
seerskilt.

Underviser: Vagn Nielsen
Lille Neestved Skole, Herlufsholmvej 16, 4700
Naestved, Lokale 9
Holdnr. 6224106342
Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 19:00 - 20:45
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Spansk for gvede. (med

konversation)
Dette niveau henvender sig til kursister, der har et
godt kendskab til det spanske sprog og kender de
grundleeggende grammatiske regler. Vi arbejder
med udbygning af ordforrad, @get kendskab til
grammatik, bl.a. ved leesning og samtale ud fra
blandede tekster, artikler, opskrifter og mere. Der er
fokus pa at kunne udtrykke sig med korrekt brug af
sproget. Kgb af undervisningsmateriale til spansk
undervisningen aftales med laereren.
Underviser: Vagn Nielsen
Lille Neestved Skole, Herlufsholmvej 16, 4700
Naestved, Lokale 9

Holdnr. 6224106343

Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 17:00 - 18:45

12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Spansk til rejsebrug
For begyndere / let gvede. Dette kursus er tiltaenkt
dig, der pataenker en snarlig ferie/ rejse til et
spansktalende land og hurtigt vil tilegne dig nogle
spanske ord og vendinger. Derfor fokuseres vi pa
dagligdags brug af sproget, hovedsageligt i relation
til behovet som turist. Der indgar kun meget lidt
grammatik og tiden tillader ikke en grundig
fordybelse i de enkelte udtryk.
Undervisningsmateriale ifglge leereren betales
seerskilt.
Underviser: Vagn Nielsen
H. C. Andersensvej, HC Andersensvej 24, 4700
Neestved, Lille sal v/kgkken

Holdnr. 6224106345

Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 13:00 - 14:45

12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Spansk "turbo”/vedligeholdelse

med grammatik
Dette hold er tiltaenkt let svede, der gnsker at fa
udbygget eller opfriskes sine spansk kundskaber.
Der forudseettes et grundlaeggende kendskab til
spansk (f.eks. erhvervet ved tidligere deltagelse i
hold p& niveau 2 eller 3). Der vil bl.a, indga dialoger
og konversation. Et hold med "ekstra fart pa.
Undervisningsmateriale ifglge leereren betales
seerskilt.
Underviser: Vagn Nielsen
H. C. Andersensvej, HC Andersensvej 24, 4700
Naestved, Lille sal v/kgkken

Holdnr. 6224106346

Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 13:00 - 14:45

12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)
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Fransk begynderhold

Begynderhold i fransk: Dette hold er for dig som
intet kendskab har til fransk, men som gnsker at
knaekke koden. Vi starter fra grunden og arbejder
med at udbygge et basalt ordforrdd og nogle
standardvendinger, som vi anvender i
hverdagsseetninger og -samtaler. Der tages afseet i
typiske situationer du kan komme ud for som
rejsende i fransktalende lande. Vi anvender
undervisers egen parlgr. Senere i kursusforlgbet gar
vi i gang med leerebogen André Fransk hverdagsliv
og traditioner vil ogsa blive inddraget og
sammenlignet med tilsvarende i Danmark. Ved aktiv
deltagelse, forberedelse og engagement, vil du blive
i stand til at klare de gaengse sproglige
hverdagssituationer pa ferier i Frankrig Der ma
paregnes kab af falgende undervisningsmaterialer:
"Frankrig i bagagen"”, en parlgr pa 25 sider, til 25,-
kr, og "André", grundbogen til 275,- kr, Materialet
kabes hos underviser

Underviser: Hugo Lauritzen
Lille Neestved Skole, Herlufsholmvej 16, 4700
Neestved
Lokale 10
Holdnr. 6224106350
Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 17:00 - 18:45
12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Fransk for gvede

Holdet tager udgangspunkt i, at du har lidt eller
noget kendskab til fransk. Vi leegger ud med
leerebogen André, hvor vi samtaler om teksten,
herunder opbygger seetninger. Senere gver vi i at
kunne fremlaegge delemner fra Kompendiet Ved
aktiv deltagelse, forberedelse og engagement, far
du opbygget et ordforrad, s& du bliver i stand til at
bega dig, som turist, i fransktalende lande. Der ma
paregnes kab af falgende undervisningsmaterialer:
"André", grundbog 275,- kr. Kompendium, som farer
dig rundt i landet, historisk, kulturelt og kulinarisk,
75,- kr. Materialet kabes hos underviser
Underviser: Hugo Lauritzen
Lille Neestved Skole, Herlufsholmvej 16, 4700
Neestved
Lokale 10

Holdnr. 6224106351

Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 19:00 - 20:45

12 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)
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KREATIVITET & MADLAVNING

Broderi for dig - Hvidsgm

| &r tager vi fat i Hedebobroderierne — helt specielt
Hvidsgm. Vi skal brodere pa hgrstof med hertrad,
og du vil fra start f& en grundig introduktion til
teknikken hvidsgm. Med nal, trad og stof arbejder vi
os igennem teknikken s& du leerer at brodere de
sma fine detaljer i denne smukke, gamle teknik. Vi
idéudvikler lgbende projekterne, og du er
velkommen til at medbringe eget hgrstof og eller -
trdd. @nsker du at fa kendskab til en af de gamle
teknikker, der udspringer fra Hedeboegnen, skal du
veelge dette kursus.

Underviser: Sonja L. Jensen
Sydbyskolen, Parkvej, 4700 Neestved
Handarbejd og design lokale
Holdnr. 6224102201
Start: tirsdag d. 23-01-2024 kl. 19:00 - 21:45
6 gange i alt - 18 lek. Pris kr. 960,- (840,-)

Malerikursus med olie- og
akrylmaling

Foler du, at det er sveert at justere den farve, du
gnsker, nar du maler, eller fgler du, at
maleteknikken er for svaer og fremskridtene gar for
langsomt, og forventer du, at 'maleriet’ bliver
sjovere og sjovere, kan man blive meget bedre
med fokus pa udvikling af ens teknik. Eller maske
vil du bare gerne i gang med at male med akryl-
eller oliefarver, men kan ikke finde ud af, hvordan
du starter. | dette kursus vil vi lzere og forsta
akryl/oliemalingens grundlseggende teknikker og
malerkunstens basale teorier, og samtidig have
praktiske gvelser til at forstd og anvende de leerte
teknikker og teorier. Leereren vil tilpasse andelen af
grundlaeggende teknikker, teori og praktiske
gvelser i undervisningen efter kursisternes niveau.
Kursisterne far masser af muligheder for at skabe
selvsteendige billeder af bade abstrakt og/eller
figurativ karakter og selvfalgelig fa individuel

vejledning. Dette kursus er velegnet til bade
begyndere og gvede.

Underviser: Fu Deng
H. C. Andersensvej, HC Andersensvej 24, 4700
Neestved
Lille sal v/kgkken
Holdnr. 6224102204
Start: torsdag d. 18-01-2024 kl. 09:30 - 12:30
8 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224102205
Start: torsdag d. 21-03-2024 kl. 09:30 - 12:30
8 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Underviser: Fu Deng
H. C. Andersensvej, HC Andersensvej 24, 4700
Neestved
Lille sal v/ikgkken
Holdnr. 6224102202
Start: torsdag d. 24-01-2024 kl. 17:00 - 20:00
8 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224102203
Start: torsdag d. 03-04-2024 kl. 17:00 - 20:00
8 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Farvelzere - Weekendkursus

Dette kursus er dedikeret til farvegvelser. Hver
lektionstarter med en forklaring af et emne, sdsom
den grundlaeggende teori om farve,
omfarveaendringer i forskellige rum, lyskilder og
miljeer osv. Derefter farkursisterne opgaver og
gvelser for at styrke den praktiske anvendelse
afteorien. Uanset om du er nybegynder eller gvet,
maler figurativt eller abstraktemalerier, hvis du
gnsker at forbedre din fornemmelse af og
forstaelse forfarverne i maleriet, er dette kursus
velegnet til dig.

Underviser: Fu Deng

Kildemarksvej 70, 4700 Neestved

Samlingssalen
Holdnr. 6224102210 Weekendkursus
Start: lgrdag d. 03-02-2024 kl. 10:00 - 15:00
2 gangei alt - 12 lek. Pris kr. 640,- (560,-)

Akrylmaleri
nybegynder

Der er primeert fokus pa at

igangsaette den kreative proces. Hvor du far
muligheden for at prgve teknikker og
eksperimentere med forskellige materialer og
farver. Der er ofte et tema eller en specifik opgave,
som du far mulighed for at udforske og arbejde ud
fra.

Undervisningen foregdr typisk som en blanding af
demonstrationer, individuel vejledning og feelles
diskussion og evaluering af de forskellige veerker.
Formaélet er at skabe et inspirerende og udviklende
miljg, hvor du som kursist kan udfolde din egen
kreativitet og samtidig lade dig inspirere af de andre
kursister.

Materialeliste udsendes umiddelbart far holdstart

Underviser: Pernille Struer
H. C. Andersensvej, HC Andersensvej 24, 4700
Neestved
Lille sal v/ikgkken
Holdnr. 6224102212
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 10:00 - 13:00
8 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224102213
Start: fredag d. 05-04-2024 kl. 10:00 - 13:00
8 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)
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Kursus i syning
Leer at sy dit eget smarte tgj efter mgnster, som
andre ikke gar rundt i. Bemaerk det er ikke et
design kursus. Tirsdag den 16/1 mgdes vi klokken
16.30 pa Holmegaardskolen i Fensmark. Der vil
veere en Kort intro, og derefter karer vi ud til Stof
2000. Fra klokken 17.00 — 18.30 er vi i Stof 2000
Naestved, hvor du kan f& 10% rabat pa det, du
kgber. Bemaerk denne rabat geelder kun pa det
tidspunkt. Klokken 18.30 karer vi tilbage til
Holmegaardskolen. S& gar vi i gang med at tegne
mgnster over pa mgnsterpapir. Hvis du ikke er i bil,
kan du kere med en anden, der har bil. Jeg har
plads til tre mere i min bil. Find et smart mgnster i
Stof 2000 i Naestved. Der kan du ogsa kabe ndle,
trad og stof. Du kan ogsé lane et mgnster af mig fra
Skab & Sy, som du tegner over p& mgnsterpapir.
Mgnsterpapir medbringer du selv. Til kurset har
du brug for menster, stof, ndle, trad, skraedderkridt,
maleband, saks til stof, saks til papir og symaskine.
Medbring mad og drikke til pausen.

Underviser: Marie Bach
Holmegardsskolen, Villavej 2, 4684 Holmegaard
Handarbejde

Holdnr. 6224102214

Start: tirsdag d. 16-01-2024 kl. 16:30 - 20:00

8 gange i alt - 32 lek. Pris kr. 1600,- (1.400,-)

Heekling for begyndere
Kom og vaer med i et hyggeligt garnfeellesskab,
hvor du kan leere at heekle alt fra karklude til de
sgdeste tgjdyr. Erfaring er ingen forudseetning, jeg
tager jer igennem alle de forskellige teknikker inden
for heekling. Jeg gleeder mig til at se dig, kom glad.
Mvh. Camilla Svejdal
Underviser: Camilla Svejdal
Holsted Skole, Holsted Alle 30, 4700 Naestved
Lokale 18

Holdnr. 6224102216

Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 18:00 - 19:45

8 gange i alt - 16 lek. Pris kr. 800,- (700,-)

AFO HUSET, Riddergade 16, 4700 Neestved
Faelleslokalet, 1. Sal.
Holdnr. 6224102218
Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 15:00 - 16:45
8 gange i alt - 16 lek. Pris kr. 800,- (700,-)



KREATIVITET & MADLAVNING

Herrego' mad M/K

Madlavning for maend - Herrego' mad -
hyggestunder over god mad. Er du treet af at falde i
feelden med junkfood og feerdigretter, som indtages
foran tv? Vil du gerne leere at lave et godt, sundt
og neeringsrigt maltid - og f& en hyggelig snak med
andre, mens maden spises? S& meld dig pa dette
hold, hvor vi gerne smager pa en god rgdvin, mens
vi laver maden. Her har du chancen for at fa en
hyggelig "mandeaften” og f& mulighed for at lzere
alle de grundleeggende principper inden for bage -,
stege- og kogemetoder. Du leerer at lave mad til
bade hverdag og til festlige lejligheder. Her far du
mulighed for sjove, speendende og inspirende
madlavningsaftner sammen med andre meend, som
har lyst til at udfolde sig i kekkenet uden
kommentarer fra »bedrevidende kvinder«. Enkel
madlavning og finere retter suppleret med
deltagernes egne gnsker og ideér til kursets
indhold. Kurset henvender sig til svel nybegyndere
som viderekomne - maend. Udgift til ravarer ca. kr.
100,00 pr. gang. Medbring: Drikkevarer,
Viskestykke, Karklud, En god kgkkenkniv,
Forklaede, samt 2-3 bgatter til evt. madrester

Underviser: Gert Segato
Lille Neestved Skole, Herlufsholmvej 16, 4700
Neestved
Kgkken
Holdnr. 6224119001
Start: tirsdag d. 23-01-2024 kl. 17:30 - 21:00
6 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Antiinflammatorisk og grgn livsstil.

Bliv inspireret til at leve grgnt og antiiflammatorisk,
vi laver mad med den tanke at vi skal have mere
grent ind i hverdagen og med specielt fokus pa de
gode og steerke antiinflammatoriske ravarer.

Antiiflammatorisk kost er neermest overalt i
medierne og med god grund — det er en styrkende
kost og livsstil som kan hjzelpe os alle — b&de med
fx veegttab, men ogsa i forhold til mange lidelser og
livsstilssygdomme, det kan afhjeelpe, lindre,
forbedre vores immunsystem og dermed
bl.a.diabetes, gigt, forhgjet blodtryk, blodpropper,
0.m.a. — men ogsa give dig en bedre livskvalitet,
mere energi og overskud og bedre sgvn.

Visionen er med antiiflammatorisk kost at give
redskaber til at stoppe inflammationen kroppen
eller maske kronisk inflammation som haerger
kroppen, stjeler energi og overskud men som ogsa
kan fare til mange livsforringende sygdomme som
fx diabetes, blopropper o.a.

| far en viden om hvad det er der ger
antiinflammtorisk kost s& fantastisk, en viden om
hvad antioxidanter og de gode fedtsyrer — som er
omdrejningspunkterne i kosten — er for nogen,
hvilke révarer det er vi skal fokuserere pa, hvilke
ravarer der ekstra gode, men ogsa hvordan "bare
mere grent er godt” og selvfglgelig hvad vi skal
skaere ned pa. Vi vil ogsa fokusere pa hvor sveert
det kan veere at fa indfart disse ting, hvor svaert det
kan veere at eendre vaner og holde fast i det, en
snak om hvorfor falder vi i igen og igen, ligesom
der vil blive preesenteret nogle gode redskaber til at
hjeelpe med at holde fast i det .

Sa hvis du vil blive klogere pa og nysgerrig pa
hvordan du holder fast i en sund livsstil, og hvad
det er for dig, samt fa inspirerende ideer til bade
morgen, middag og aften s er kurset her noget for
dig. Husk viskestykke, karklud og kniv.

Udgifter til rAvarer pr gang kr 100,-

Underviser: Dorthe Ggbel

Lille Neestved Skole, Herlufholmvej 16, 4700
Neestved

Skolekgkken (Lige uger)

Holdnr. 6224117008
Start: torsdag d. 22-02-2024 kl. 17:00 - 20:30
4 gange i alt - 16 lek. Pris kr. 800,- (700,-)

Mine kostvaner:
- Hvordan aendrer jeg dem - og
holder fast?

Uanset om dit mal er at f& sundere vaner, komme
sygdomme som fx diabetes eller gigt til livs eller et
veegttab — s handler det om at aendre vaner og
holde fast i dem. Vi kan alle finde en kur eller en
opskrift — men hvad sé bagefter! Har du oplevet at
tage en beslutning om, at leve sundere eller tabe
dig — men ikke kunne holde fast — s& kan kurset
veere noget for dig.

Vi vil hver gang komme med oplaeg der belyser
"vanernes” forunderlige verden, emner der gor dig
nysgerrig pa bade hvad for et mal det egentlig er du
har, nysgerrig pa hvad der sker nar du spiser
uhensigtsmaessig, men ogsa hvordan du selv kan
veere med til at skabe en varig livsstileendring.

Mad er det vi lever af, men spiser vi egentlig, nar vi
er sultne, stopper vi, nar vi er meette, spiser vi pa
falelser fx stress, treethed, tristhed,
utilstraekkelighed osv. Spaendende emner som kan
gere os nysgerrige pa os selv, og hvad der sker.

Vi vil komme med redskaber, der gar det nemmere
for dig at holde fast i den sunde livsstil, fx
foodprebbing, guidelines til hvad du egentlig kan
spise pa en dag, er der plads til chokolade og
mayonnaise (ja der er) hjeelp til at finde madro dvs.
spise afslappet og med nydelse uden forbud og
restriktioner.

Vi vil i kekkenet lave inspirerende retter med
opskrifter der tager udgangspunkt i mere grent ind i
hverdagen, en hensigtsmaessig fordeling af protein,
fedt og kulhydrater, samt udgangspunkt i den
antiinflammatoriske tankegang, der er unik i forhold
til vores livskvalitet.

Efter tilberedning af maden, vil vi spise sammen og
hyggesnakke.

Vi er to undervisere, der supplerer hinanden med
vores viden og livserfaring, og vi braender for at
hjeelpe andre med at finde balance, ro og nydelse i
det at spise.

Dorthe — er 62 og oprindelig uddannet
ernaeringskonsulent, men har stort set hele livet
arbejdet som kok og selvsteendig restauratar,
sidelgbende har Dorthe arbejdet med emner som
Madro, veegttab og sundere livsstil og taget
uddannelse som Mentor i mad og psyke, samt i
Sense som en made at spise pa.

Livets udfordringer i form af slid, stress og gdelagt
ryg og gigt har vist Dorthe, hvor meget den rigtige
kost kan ggare for livskvaliteten — og det er den
erfaring, Dorthe gerne vil videregive ved at
undervise.

Fritz — er 62 &r, uddannet sundhedsfaglig i
forsvaret, psykoterapeut, stresscoach og
konfliktmaegler og har i mange ar, arbejde med at
gare tilveerelsen nemmere for andre. Fritz har
slidgigt i haender og skulder og har gennem kost og
motion gjort sig gode erfaringer med at minimere
generne. Fritz har veeret udsendt flere gange og
har efter hjemkomst oplevet, hvor sveert det kan
veere at eendre vaner, men samtidig hvor befriende
det er, nar det lykkes..

Kr. 100,- til rAvarer pr. gang.

Husk Karklud, viskestykke og kniv.

Underviser: Dorthe Ggbel & Fritz
Lille Neestved Skole, Herlufholmvej 16, 4700
Neestved
Skolekgkken (Lige uger)
Holdnr. 6224117009
Start; torsdag d. 22-02-2024 kl. 17:00 - 20:30
6 gange i alt - 24 lek. Pris kr. 2400,- (2100,-)

Slank dig glad med laekker

antiinflammatorisk mad

Kursus i Slank dig glad med laekker farvestralende
mad. Vidste du at et lille skridt kan fare til vaegttab?
Forudsaetningerne for dette er, at du er overveegtig,
du har vejet det samme gennem laengere tid, du
har haft den gamle vane et stykke tid, du bliver ved
med det lille skridt — den nye vane i 12 maneder, og
du laver ikke andre aendringer i dine spisevaner
eller fysiske aktivitet. Kom og f& udregnet dit
BMI. Find ud af hvor mange kg du bgr tabe dig, for
at du ikke er i fare for kronisk sygdom. Du udfylder
en tipskupon for at se din vej til veegttab. Du kan
blive vejet hver kursusgang og lave en logbog. P&
den made bliver dine personlige sejre synlige. Du
far en udferlig gennemgang af, hvad kosten ger i
din krop. S& kan du blive opmaerksom pa at laekker
frugt og grensager meetter godt. Vi laver retter med
leekre gransager og sunde proteiner. Du skal regne
med at betale ca. kr. 75,- kroner for mad pr. gang. |
kurset vil der veere en hjemmeopgave med at
skrive dit daglige indtag af mad og veeske i tre
dage. | vejer de forskellige ingredienser i maden og
noterer vaegten. S& leerer du pa kurset at beregne
kJ, sa du dagligt kan holde gje med dit samlede kJ
indtag. Farste kursusgang laver vi en
forventningsafstemning. Har du spgrgsmal til dette
eller oplysninger, du synes, jeg skal have inden
kursus start, sa ring til mig pa 26841352.
V/erneaeringsterapeut Marie Bach

Underviser: Marie Bach
Holmegardsskolen, Villavej 2, 4684 Holmegaard
Skolekagkken

Holdnr. 6224119008

Start: tirsdag d. 23-01-2024 kl. 16:30 - 20:00

8 gange i alt - 32 lek. Pris kr. 1600,- (1.400,-)
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Klassisk solosang

Klassisk solosang Alle kan leere at synge, sé hold
dig endelig ikke tilbage. Jeg underviser alle fra
begyndere uden noget forhold til sang, til elever
med konservatoriepotentiale. Alder er heller ikke
nogen hindring for at leere at synge. Jeg har
undervist elever fra 16 - 74 ar. Jeg traener
stemmen klassisk og gar meget teknisk til veerks
med sanggvelser, vejrtreekning, kropsholdning,
klang, vokalegalisering 0.a., s& man opnar
overskud, til at kunne fremfgre sangene, med
indlevelse og udtryk.

Der tildeles 30 minutter pr. elev Kontakt underviser
Michael Lind for neermere oplysning om
undervisningstidspunkt pa tif. nr. 28 51 77 57

Underviser: Michael Lind
Michael Lind, Susa Landevej 12, Gelsted, 4160
Herlufmagle

Holdnr. 6224107700
Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 14:00 - 16:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107701
Start: mandag d. 04-03-2024 kl. 14:00 - 16:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107702
Start: tirsdag d. 23-01-2024 kl. 14:00 - 16:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107703
Start: tirsdag d. 05-03-2024 kl. 14:00 - 16:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107704
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 14:00 - 16:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107705
Start: onsdag d. 06-03-2024 kl. 14:00 - 16:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107706
Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 14:00 - 16:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107707
Start: torsdag d. 07-03-2024 kl. 14:00 - 16:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107708
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 14:00 - 16:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107709
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 14:00 - 16:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Sang 0g stem metraening

Sang og stemmetraening Prgv din stemme af, og se
hvor langt, du kan komme med den. Vi arbejder
med gvelser, vejrtraekning, kropsholdning, udtale,

din klang, s& du hen ad vejen, bliver i stand til at
synge uden brug af mikrofon. Vi arbejder solistisk,
men det er selvfglgelig op til dig selv, om du vil
optreede som solist.

Der tildeles 30 minutter pr. elev Kontakt underviser
Michael Lind, for nsermere oplysning om tid, pa tif.
nr. 28 51 77 57.

Underviser: Michael Lind
Michael Lind, Susa Landevej 12, Gelsted, 4160
Herlufmagle
Lokale
Holdnr. 6224107710
Start: mandag d. 22-01-2024 kl. 12:00 - 14:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107711
Start: mandag d. 04-03-2024 kl. 12:00 - 14:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107712
Start: tirsdag d. 23-01-2024 kl. 12:00 - 14:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107713
Start: tirsdag d. 05-03-2024 kl. 12:00 - 14:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107714
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 12:00 - 14:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107715
Start: onsdag d. 06-03-2024 kl. 12:00 - 14:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107716
Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 12:00 - 14:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107717
Start: torsdag d. 07-03-2024 kl. 12:00 - 14:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107718
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 12:00 - 14:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107719
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 12:00 - 14:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Solosang pé alle niveauer

Du bliver i Klassisk solosang undervist i danske
sange, salmer, tyske lieder, oratorie-, operaarier
m.m., efter eget valg og niveau. Stemmen treenes
op med gvelser. Den bliver derved steerkere og du
kan udtrykke dig med den tonekvalitet, som du
ansker i pageeldende veerk.Der arbejdes med
andedreettet, s du kan understgtte stemmen uden
spaendinger og give tonerne den styrke du gnsker.
Dermed er du ogsa bedre rustet til det virkelig
sjove: Udtrykket i det vokale veerk. Individuel
undervisning med lgbende optag, som aftales og
tilretteleegges i samarbejde med underviseren.
Ugedag og tidspunkt aftales individuelt. Kontakt
Marit Hansen pa tif.: 38 34 35 15

Underviser: Marit Hansen
Neestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved, Lokale 108a

Holdnr. 6224107740

Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)
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Holdnr. 6224107741
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Underviser: Marit Hansen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224107840
Start: onsdag d. 31-01-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107841
Start: onsdag d. 13-03-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Visesang
Viser veelges i samrad med lzereren. Vi udvikler
stemmen gennem gvelser, arbejder med
andedreettet, tydelig tekst og udtryk Individuel
undervisning med lgbende optag, som aftales og
tilrettelaegges i samarbejde med underviseren.
Ugedag og tidspunkt aftales individuelt. Kontakt
Marit Hansen pa tif.: 38 34 35 15
Underviser: Marit Hansen
Neestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved
Lokale 108a

Holdnr. 6224107742

Start; fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107743
Start; fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Underviser: Marit Hansen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224107842
Start: onsdag d. 31-01-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107843
Start: onsdag d. 13-03-2024 kl. 10:00 - 10:45
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Rytmisk sang

Rytmisk sang: Vi tager fat i andedraettet og laver
sunde regenererende gvelser, sa din stemme
bedre kan holde til at blive brugt i det rytmiske
repertoire. Vi har ikke mindst ogsa focus pa et
bevidst og personligt udtryk. Individuel
undervisning med lgbende optag, som aftales og
tilrettelaegges i samarbejde med underviseren.
Ugedag og tidspunkt aftales individuelt. Kontakt
Marit Hansen pa tif.: 38 34 35 15

Underviser: Marit Hansen
Neestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved
Lokale 108a
Holdnr. 6224107744
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107745
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Musicalsang

Musicalsang: Vi arbejder med afspaending af
stemmen via stemmegvelser. Vi opbygger et godt
andedraet til at beere stemmen for undgaelse af
belastning og bedre og mere fast klang. ikke mindst
arbejder vi ogs& med et personligt, modsat et
kopieret udtryk. Det er vigtigt det er dig selv, der
former udtrykker -dit udtryk hjeelper jeg dig med at
finde frem til. Individuel undervisning med Igbende
optag, som aftales og tilretteleegges i samarbejde
med underviseren.
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Ugedag og tidspunkt aftales individuelt. Kontakt
Marit Hansen pa tIf.: 38 34 35 15

Underviser: Marit Hansen
Neestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved
Lokale 108a
Holdnr. 6224107746
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107747
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Underviser: Marit Hansen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224107846
Start: onsdag d. 31-01-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107847
Start: onsdag d. 13-03-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Snorkesang

Snorkesang: Hvis du lider af snorken, kan du
muligvis f& den nedsat ved dette kursus. Vi
arbejder med andedraettet, afspaendthed i hals og
skulderregionerne og fokuserer pa en stor abning i
mundhule og sveelg for bedre passage. En lille
snurren er bedre end en kraftig snorken:) Kurset
kreever at du laver dine gvelser hiemme. Ikke alle
oplever nedsat snorken efter kurset, men du vil altid
komme ud med en bedre sangstemme. Individuel
undervisning med lgbende optag, som aftales og
tilrettelaegges i samarbejde med underviseren.
Ugedag og tidspunkt aftales individuelt. Kontakt
Marit Hansen pa tif.: 38 34 35 15

Underviser: Marit Hansen
Neestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved, Lokale 108a

Holdnr. 6224107748

Start: fredag d. 26-01-2024 kI. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107749
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Underviser: Marit Hansen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224107848
Start: onsdag d. 31-01-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107849
Start: onsdag d. 13-03-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Hjertelungesang
Hjertelungesang: P4 dette kursus vil du lzere at
bruge dit &ndedraet optimalt. Vi arbejder med styrke
i &ndedraetsmuskulaturen og laver forskellige
gvelser, der lokker din krop til at arbejde med det
dybe andedreet. Du vil opleve at din
lungekapacitet stiger. Vi synger sange for at bruge
"den nye vejrtraekning" pa en dejlig made.
Individuel undervisning med Igbende optag, som
aftales og tilretteleegges i samarbejde med
underviseren. Ugedag og tidspunkt aftales
individuelt.
Kontakt Marit Hansen pa tif.: 38 34 35 15
Naestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved, Lokale 108a

Holdnr. 6224107750

Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107751
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Sang for dig, som ikke tror du kan
synge

Sang for dig, som ikke tror du kan synge:Tale er
sglv, sang er guld. Alle er skabt til at tale og ikke
mindst til at synge. Vi er fadt med forskellig evne til
at hgre toner. Men som med alle evner kan du
udvikle dine ved forskellige gvelser, som leerer dig
at lytte bedre og at meerke tonernes placering i
stemmeapparatet . P& samme made udvikles din
kontakt med din stemme via arbejdet med statten,
som er &ndedreaettets made at fundere klangen pa.
Talmodighed er kodeordet fra din og leererens side.
Individuel undervisning med Igbende optag, som
aftales og tilretteleegges i samarbejde med
underviseren.

Ugedag og tidspunkt aftales individuelt. Kontakt
Marit Hansen pa tif.: 38 34 35 15

Underviser: Marit Hansen
Naestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Naestved, Lokale 108a

Holdnr. 6224107752

Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107753
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Underviser: Marit Hansen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224107852
Start: onsdag d. 31-01-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107853
Start: onsdag d. 13-03-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Skoleleererens sangkursus
Skoleleererens sangkursus: Hvis du saetter en
musical op eller underviser i musik, vil dette kursus
give dig redskaber til at hjeelpe eleverne med at
passe pa deres stemmer. Du far gvelser, der
varmer deres stemmer godt op og du far gvelser,
der smgrer overbelastede stemmer, hvis skaden er
sket. Unge stemmer skal man veerne om , de er
knap sé& steerke som voksne stemmer. Individuel
undervisning med Igbende optag, som aftales og
tilretteleegges i samarbejde med underviseren.
Ugedag og tidspunkt aftales individuelt. Kontakt
Marit Hansen pa tIf.: 38 34 35 15

Underviser: Marit Hansen
Naestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Naestved, Lokale 108a

Holdnr. 6224107754

Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107755
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Underviser: Marit Hansen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224107854
Start: onsdag d. 31-01-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107855
Start: onsdag d. 13-03-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Sang for genoptreening af
taleorganer

Find tilbage til din stemme. Sang for genoptraening
af taleorganer efter lammelser, fejloperationer
m.m.: Via et utal af artikulations- og
stemmegvelser finder du langsom din stemme
igen . Det skal ind imellem afprgves pa den dejlige
made, nemlig ved sang. Jeg har tdlmodighed og
hvis du ogsa har tdlmodighed, sa kan vi na rigtig
langt. Individuel undervisning med lgbende optag,
som aftales og tilretteleegges i samarbejde med
underviseren. Ugedag og tidspunkt aftales
individuelt.
Kontakt Marit Hansen pa tif.: 38 34 35 15
Underviser: Marit Hansen
Neestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved, Lokale 108a

Holdnr. 6224107756

Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107757
Start; fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Underviser: Marit Hansen

Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Holdnr. 6224107856
Start: onsdag d. 31-01-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107857
Start: onsdag d. 13-03-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Klassisk solosang pa seerligt hgjt

niveau.

Dette kursus henvender sig til elever, som
optraeder eller har optradt og som stadig gnsker
forfinelse af andedraet, klang og personligt udtryk.
Andedreettet: Det er ikke kun indandingen, der er
vigtig. Det handler ogs& om at spare pé luften og
styre din udanding med preecision og dermed
undga uhensigtsmaessige spaendinger. Klang:
Klangen er naturligvis influeret af &ndedreettet, men
ikke alene det - Mundhule, sveelg, tunge og
ganesejl pavirker din klang og modvirker skadelige
spaendinger. Hermed forskgnnes dine koloraturer,
dine hgjeste toner, savel som dit mellemleje og
dybeste toner. Personligt udtryk: Alle uden
undtagelse, publikum, og dommerpaneler gnsker
altid at se aegthed og neerveer ved optraeden - ikke
kopi af kendte sangere. Dit personlige udtryk skal
du finde frem til og sta ved. Medbring de vaerker,
som du gnsker at arbejde med. Beregn minimum 6-
7 ganges undervisning fer din optreeden og gerne
mere fgr en audition Individuel undervisning med
lgbende optag, som aftales og tilrettelaegges i
samarbejde med underviseren. Ugedag og
tidspunkt aftales individuelt. Kontakt Marit Hansen
pa tif.: 38 34 35 15Underviser: Marit Hansen

Neestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved, Lokale 108a

Holdnr. 6224107758

Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107759

Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)
Underviser: Marit Hansen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen

Holdnr. 6224107858

Start: onsdag d. 31-01-2024 kl. 10:00 - 19:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107859
Start: onsdag d. 13-03-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)
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Intonationssang

Hjertelungesang: P& dette kursus vil du leere at
bruge dit &ndedraet optimalt. Vi arbejder med styrke
i &ndedraetsmuskulaturen og laver forskellige
gvelser, der lokker din krop til at arbejde med det
dybe andedreet. Du vil opleve at din
lungekapacitet stiger. Vi synger sange for at bruge
"den nye vejrtraekning” pa en dejlig made.
Individuel undervisning med Igbende optag, som
aftales og tilretteleegges i samarbejde med
underviseren. Ugedag og tidspunkt aftales
individuelt. Kontakt Marit Hansen pa tif.: 38 34 35
15

Underviser: Marit Hansen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224107850
Start: onsdag d. 31-01-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107851

Start: onsdag d. 13-03-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

G

Klaver

Individuel undervisning med Igbende optag, som
aftales og tilretteleegges i samarbejde med
underviseren. Ugedag og tidspunkt aftales
individuelt. Kontakt Klaverundervisning pa alle
niveauer - for alle aldre. Vil du leere at spille klaver
efter en fordybende, anderledes og legende teknik,
kombineret med den gsteuropeeiske klavertradition.
Niels har hjernehalvdelenes samarbejde i fokus.
Det fremskynder dine tekniske og musikalske
resultater - altsd kortere gvetid med sterre kvalitet.
Niels vil arbejde med handstilling arm og
h&ndbeveegelser, fingersaetning, dynamik og udtryk
og du kan spille forskellige stilarter efter gnske. Der
arbejdes med becifringsspil, gehgrspil, firhaendigt
eller akkompagnement til bl.a. sang eller violin, som
han selv udgver. Teoretisk arbejdes med
musikkens form, harmonier/akkorders opbygning,
nodelaesning, mm. Her er teknikken, som ikke
begreenser dig. Individuel undervisning med
labende optag, som aftales og tilretelaegges i
samarbejde med underviseren. Ugedag og
tidspunkt aftales individuelt. Kontakt underviser
Niels Lolck Madsen for naermere oplysning om
indplacering og undervisningstidspunkt pa tif. nr. 38
34 35 15.
Underviser: Niels Lock Madsen
Neestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Naestved, Lokale 104

Holdnr. 6224107730

Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107731
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Underviser: Niels Lock Madsen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224107830
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107831
Start: onsdag d. 06-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Klaver pa professionelt niveau
Betragter du dig som udleert pa klaveret, men har
du brug for et ekstra lgft. Tag f.eks. din Chopin,
Rachmaninov, Lizst eller Bill Evens transkribtion
med. Fa redskaber til at tage kampen op med de
udfordringer komponisterne stadig giver dig. Du vil
f& mere klang, bruge mindre fysisk energi og fale
dit spil lettere. Du vil modtage undervisning i den
russiske klaverteknik som har vundet alle
vaesentlige klaverkonkurrencer i verden. Vejen
bliver banet for tydeligere karakter og personlig
fortolkning i din musikudgvelse/optraeden. Malet er

et virtuost spil, som vindens dans over tangenterne.

Klangen bliver mere syngende. Individuel
undervisning med lgbende optag, som aftales og
tilreteleegges i samarbejde med underviseren.
Ugedag og tidspunkt aftales individuelt. Kontakt
underviser Niels Lolck Madsen for neermere
oplysning om indplacering og
undervisningstidspunkt pa tif. nr. 38 34 35 15.

Underviser: Niels Lock Madsen
Naestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved
Lokale 104
Holdnr. 6224107732
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107733

Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)
Underviser: Niels Lock Madsen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen

Holdnr. 6224107832

Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 10:00 - 19:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107833
Start: onsdag d. 06-03-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Klaver voksen/barn -To

generationer gar til klaver

P& dette kursus vil | med den russisk/ukrainske
klaverteknik kunne gve jer pa sange og vaerker pa
en levende made. Dit barn/barnebarn kan starte
sammen med dig fra ca. 3 ars alderen. Der vil blive
flettet kendte

Underviser: Niels Lock Madsen
Naestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Naestved, Lokale 104

Holdnr. 6224107734

Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107735
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Underviser: Niels Lock Madsen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224107834
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107835
Start: onsdag d. 06-03-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)
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Violin

Violin er for alle! Tag din instrument eller din
sangstemme med og indstuder dine vaerker /numre
hos akkompagnatgren. Vi arbejder med dynamik,
frasering, balance og underviser at lytte til hinanden
og veenne os til samspillet. Individuel undervisning
med Igbende optag, som aftales og tilreteleegges i
samarbejde med underviseren. Ugedag og
tidspunkt aftales individuelt.

Kontakt underviser Niels Lolck Madsen for
naermere oplysning om indplacering og
undervisningstidspunkt pa tif. nr. 38 34 35 15.

Underviser: Niels Lock Madsen
Neestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved, Lokale 104

Holdnr. 6224107736

Start; fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107737
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Underviser: Niels Lock Madsen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224107836
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107837
Start: onsdag d. 06-03-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Akkompagnement
Akkompagnement Tag dit instrument eller din
sangstemme med og indstuder dine veerker/numre
hos akkompagnatgren. Vi arbejder med dynamik,
frasering, balance, at lytte til hinanden og veenne os
til sammenspillet. Individuel undervisning med
lgbende optag, som aftales og tilreteleegges i
samarbejde med underviseren. Ugedag og
tidspunkt aftales individuelt.
Kontakt underviser Niels Lolck Madsen for
naermere oplysning om indplacering og
undervisningstidspunkt pa tif. nr. 38 34 35 15.
Underviser: Niels Lock Madsen
Naestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved, Lokale 104

Holdnr. 6224107738

Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 09:00 - 17:00

12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107739
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 09:00 - 17:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Underviser: Niels Lock Madsen
Glumsg Kro, Storegade 2, 4171 Glumsg
Kobberstuen
Holdnr. 6224107838
Start: onsdag d. 24-01-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)

Holdnr. 6224107839
Start: onsdag d. 06-03-2024 kl. 10:00 - 19:00
12 gange i alt - 12 lek. Pris kr. 1880,- (1.645,-)
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Guitar

Dette kursus henvender sig til alle, hvad enten du
vil i gang, med at leere at spille guitar, eller have
genopfrisket tidligere faerdigheder. Du leerer den
grundlaeggende teknik, som du kan bruge til
melodispil og akkompagnement til sange - bade
fingerspil og anslagsteknik. Musikteori vil indga
efter behov. Der vil blive taget hensyn til
individuelle behov og feerdigheder. Endeligt
tidspunkt aftales med underviseren. Der undervises
i 30 minutter pr. mgdegang. Kontakt underviser
Steen Engslev Filborne for nsermere oplysning om
undervisningstidspunkt pa tif. nr. 24 98 14 13
Underviser: Steen Engslev Filborne
Holsted Skole, Holsted Alle 30, 4700 Naestved
Musiklokalet

Holdnr. 6224107720

Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 16:00 - 20:00

12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107721
Start: torsdag d. 29-02-2024 kl. 16:00 - 20:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Underviser: Steen Engslev Filborne
AFO HUSET, Riddergade 16, 4700 Neestved
Feelleslokalet, 1. Sal.

Holdnr. 6224107722

Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 10:00 - 12:00

12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107723
Start: fredag d. 23-02-2024 kl. 10:00 - 12:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Saxofon

Saxofonen er et dejligt instrument med en laekker
klag, og et godt begynder instrument, da det har en
stor klang og er rimeligt nemt at handtere. Du
kommer til at leere bleeseteknik, lettere
nodeindlzering, og s bestemmer du ellers hvilke
melodier, du kunne teenke dig at leere og spille. Der
er lavet meget musik for sax grupper, duetter m.m.
Undervisningen foregar som soloundervisning. En
lektion varer 25 minutter. Tidspunktet aftales med
leereren. For spgrgsmal, ring til: John Danmark pa
40 13 56 67

Underviser: John Marding Nielsen John Danmark
Neestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Naestved, Lokale 006

Holdnr. 6224107770

Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 10:00 - 17:00

12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107771
Start: torsdag d. 07-03-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107772
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107773
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Klarinet

Klarinetten er et fantastisk lsekkert instrument, bade
til klassisk musik, men ogsa til jazz. Du kommer til
at lzere bleeseteknik, lettere nodeindlzering, og sa
bestemmer du ellers hvilke melodier, du kunne
teenke dig at leere og spille. Der er lavet en del
musik for Klarinet og flgjte. En rigtig god
sammensaetning. Undervisningen foregar som
soloundervisning. En lektion varer 25 minutter.
Tidspunktet aftales med lzereren. For spgrgsmal,
ring til: John Danmark p& 40 13 56 67

Underviser: John Marding Nielsen John Danmark
Naestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved
Lokale 006

Holdnr. 6224107774

Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 10:00 - 17:00

12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107775
Start: torsdag d. 07-03-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107776
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107777
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Tveerflgjte

Tveerflgjten er et fornemt instrument. Klangen er
som et leekkert glas radvin, farvestralende, fyldig og
rund. Du kommer til at leere blaeseteknik, lettere
nodeindlzering, og sa bestemmer du ellers hvilke
melodier, du kunne teenke dig at leere og spille.
Tveerflgjten er velegnet til klassisk, folkelig og
gedigen dansk musik. Undervisningen foregar som
soloundervisning. En lektion varer 25 minutter.
Tidspunktet aftales med lsereren. For spgrgsmal,
ring til: John Danmark p& 40 13 56 67

Underviser: John Marding Nielsen John Danmark
Naestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Naestved, Lokale 006

Holdnr. 6224107778

Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 10:00 - 17:00

12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107779
Start: torsdag d. 07-03-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107780
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107781
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Trompet

Trompeten er et unikt instrument til mange formal.
Med sine 3 ventiler er det en sjov kombination, der
skal til for at spille en melodi. Du kommer til at leere
bleeseteknik, lettere nodeindleering, og sa
bestemmer du ellers hvilke melodier, du kunne
teenke dig at laere og spille. Trompeten er velegnet
til klassisk, jazz og meget anden godt musik. Du
kan kgbe et deempersystem, sa du sagtens kan
gve i en lejlighed, uden at genere dine omgivelser.
Undervisningen foregdr som soloundervisning. En
lektion varer 25 minutter. Tidspunktet aftales med
lereren. For spgrgsmal, ring til: John Danmark pa
40 13 56 67

Underviser: John Marding Nielsen John Danmark
Naestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved
Lokale 006

Holdnr. 6224107782

Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107783
Start: torsdag d. 07-03-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107784
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107785
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Trommer

Trommeszet er en drgm at lzere og spille pa, bade
som barn eller som voksen. Trommeslageren er
faktisk en meget vigtig brik i et band, det er
ham/hende der bestemmer tempoet. Du kommer til
at leere de mest almindelige rytmer fra bunden af,
sjove figurspil, trommehvirvel og meget andet. Et
trommeseet fas ogsa elektronisk, s du kan gve i en
lejlighed, uden at genere dine omgivelser.
Undervisningen foregr som soloundervisning. En
lektion varer 25 minutter. Tidspunktet aftales med
lzereren. For spargsmal, ring til: John Danmark pa
40 13 56 67

Underviser: John Marding Nielsen John Danmark
Neestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved, Lokale 006

Holdnr. 6224107786

Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 10:00 - 17:00

12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107787
Start: torsdag d. 07-03-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107788
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107789
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Keyboard

Keyboard er det instrument der feenger hurtigt, da
det er dig der hurtigt spiller som et helt orkester.
Akkorder med akkompedement og rytmeboks. Du
kommer til at leere lettere nodeindlzering, og s&
bestemmer du ellers hvilke melodier, du kunne
teenke dig at lzere og spille. Undervisningen foregar
som soloundervisning. En lektion varer 25 minutter.
Tidspunktet aftales med lzereren. For spgrgsmal,
ring til: John Danmark p& 40 13 56 67

Underviser: John Marding Nielsen John Danmark
Neestved Kommunale Musikskole, Skellet 29, 4700
Neestved, Lokale 006

Holdnr. 6224107790

Start: torsdag d. 25-01-2024 kl. 10:00 - 17:00

12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107791
Start: torsdag d. 07-03-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107792
Start: fredag d. 26-01-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)

Holdnr. 6224107793
Start: fredag d. 08-03-2024 kl. 10:00 - 17:00
12 gange i alt - 8,04 lek. Pris kr. 1280,- (1.120,-)
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PC Klippekort

- nar computeren driller...

Fa lzert lige netop det du har brug for. Du kan tage din egen pc med,
eller l&ne en af vores. Vi beskaeftiger os med naesten alt, lige fra
sikkerhed, opgraderinger, opdateringer, praktisk brug af pc’en og
medierne pa internettet. Lige fra brug af Nem Id, bank, kabe varer via
nettet, og alt det der nu hgrer med. Opseetning af e-mails mm. Vi kan
leere dig at overfare foto fra din telefon til pc’en og redigering. Vi
vejleder i naesten alle programmer, badde dem man kan kebe og de
mange gratis programmer. Vil du have din pc til at oplaese tekst, kan
vi 0gsa vejlede og evt. opszette det sddan. Det hele foregar i et
afslappet og hyggeligt miljg, med kaffe/the pa kanden.

Her kan du leere lige preecist det du gerne vil leere...

Sted: AFO, Riddergade 16, 4700 Neestved
Tid: onsdage kl. 12.00-15.00

PC Klippekort

hver onsdag kl. 12 — 15

Pris pr. klip kr. 100,- 10 klip kr.750,-

Her kan du leere 3 valgfrie it relaterede ting hver gang du mgder op.
Underviser: Erik L. Andersen & Mads Abildgaard

Sadan bestiller du NAESTVED-KORET til dit
arrangement:

Ring eller mail i s& god tid som overhovedet muligt og forteel om dit
gnske til naestformand: Lisbeth Asmund tif. 22 64 91 07 e-mail:
asmund@stofanet.dk . Prisen for et arrangement ligger normalt mellem

kr. 2.000,- og 5.000,- afheengig af arrangementets art. | seerlige tilfaelde
optreeder vi uden honorar.

Nyhedsbrev

Ca. en gang om maneden sender vi nyhedsbrev ud via mail.

Nyhedsbrevene er spraengfyldte med spaendende stof om nye aktiviteter.

Hver gang medsender vi "Manedens opskrift”, som er udviklet af vores
ernaeringsradgiver Kirsten Skov Nielsen.

Du kan tilmelde dig nyhedsbrevet hos Bodil i Riddergade, sende en mail
eller ringe pa: 2040 4210

Treeffetider

Bodil er at treeffe i Riddergade pa falgende tider:

Mandag kl. 12 — 14 & Onsdag kl. 10 — 15

Her kan du betale kontant, mobilepay, Dankort og Visa kort

Du er altid velkommen til at kigge forbi til en kop kaffe.

Vi gleeder os til at se dig i lgbet af
vinteren og foraret!

Almen Folke Oplysning

AFO

Naestved & Susalandet

&

Hvis du har ideer til kurser eller foredrag, eller hvis du godt
kunne teenke dig at udbyde en aktivitet, s& hold dig endeligt
ikke tilbage, men giv et ring til vores skoleleder

Connie Skov Hansen pa tif. 24 63 00 91

OBS-0BS-0BS-0BS-0BS-0BS

Hvis du er i tvivl om hvilken form for motion du vil have
mest glaede af, er du altid velkommen til at ringe til vores
kontor og fa rad og vejledning, eller aftale en gratis
preovetime pa et af vores treenings og/eller motionshold.
Ring til: 2040 4210

Gratis hjeelp ved PC problemer

Har du problemer med din pc Mangler du vejledning til evt. kab
Er den for langsom? Virus angreb — eller er det en fejl 40 Skal
den opgraderes, Programmeres eller er der bare en lille ting du
skal have hjeelp til eller et godt rad til? S& tag din computer
under armen og tag den med op i Riddergade 16 onsdage i lige
uger mellem 10.00-12.00 Sa kigger vi pa den, og/eller far en
snak. Det koster ikke noget.

Vi opdaterer Igbende vores hjemmeside, sa hold gje med den
www.afo-naestved.dk

AFO Neestved & Susalandet tilretteleegger gerne szerlige
kurser for virksomheder, institutioner, foreninger,
boligomrader eller andre, som gnsker et seerligt kursus
tilpasset deres behov. Det kan f.eks. vare: ¢
Grundlaggende brug af computer eller iPad ¢ IT-kurser
med fokus pa et bestemt emne * Microsoft Office: Word,
Excel, PowerPoint * Gode vaner i e-mails * Motion i
arbejdstiden « Motion for saerlige malgrupper ¢ Kreative
fag * Massageordninger * Endagskurser om et sarligt
emne ¢ Andet | har lyst til Ring og hgr neermere: 2040 4210

AFO Neestved & Susélandet
www.afo-naestved.dk

20404210
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