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VELKOMMEN

FOA Frederikssunds kursusafdeling byder dig vel-
kommen til efterarets nye udbud af kurser.

Foraret 2013 var skelsattende pa mange omrader,
ogsa her 1 Kursusafdelingen, hvor vi sagde velkom-
men til en ny og anderledes made for dig som med-
lem at modtage kursusprogrammet pa.

Som et forseg valgte FOA nemlig at spare pa bog-
trykning og forsendelse. Kursusudbuddet var det
samme, men kursusprogrammet blev ikke mere
sendt direkte til medlemmet, men blev tilgengeligt
pa FOA Frederikssunds hjemmeside. Alle medlem-
mer, der har en registreret e-mailadresse 1 FOA fik
tilsendt Kursusprogrammet, der ogsa blev trykt og
uddelt af Fellestillidsreprasentanterne pa de for-
skellige arbejdspladser, ligesom Kursusprogram-
met kunne hentes 1 receptionen i FOA Frederiks-
sund.

Det var derfor med stor spending, vi imedesa kur-
sustilmeldingerne - ville vi opleve et dyk eller
hvad?. Heldigvis har medlemmerne taget godt
imod det nye tiltag, antallet af kursister ligger end-
da lidt over antallet under den gamle ordning.

Du kan stadig na at tilmelde dig til et af vores IT-
kurser, hvis du skal laere at betjene dig selv digitalt
- for du har vel set din lenseddel 1 e-boks eller Di-
gital post pd www.borger.dk for nylig?

Husker du, at alle borgere skal have en digi-
tal postkasse inden udgangen af 2014?, - sa
er det nemlig slut med breve fra alle offentli-
ge myndigheder og datoen narmer sig jo ha-
stigt.

Meld dig ogsa til et af vores kurser, hvor du
kan udvide dine faglige kompetencer eller
pleje dig selv - som noget nyt tilbyder kur-
susafdelingen nu bassingymnastik i varm-
vandsbassin.

Har du en smartphone eller en E.u
Tk 52 [m]

tablet, kan du ogséd scanne QR- .
koden pé denne side og hoppe p

direkte til kursusprogrammet,
hvor du har mulighed for at
valge mellem forarets spaen-
dende kurser. Du kan fortsat tilmelde dig via
hjemmesiden, eller printe tilmeldingsblanket-
ten ud, udfylde den og sende den til kursusaf-
delingen.

Har du selv nogle gode ideer om et nyt kur-
sus modtager vi meget gerne dit forslag. Du
er velkommen til at ringe til kursuslederen
Erling Hjort for en snak eller sende dit for-
slag til FOA Frederikssund, gerne pa mail til
frederikssund@foa.dk

Charlotte Jacobsen Marianne Ragen Erling Hjort
Afdelingsformand Afdelingsnaestformand Kursusleder



AYURVEDA OG YOGA

HOLD nr. 9999-13-26-35

Deltagerkreds: Alle kan vare med; Vil du eve
yoga, sa medbring behagelig padkladning. Yoga-
matter stilles til rddighed.

Underviser: Dorthe Lolck Gasdal, yogalerer
og ayurvedaterapeut

Yoga er et over 6000 drs gammelt treeningssy-
stem for krop og sind. Yoga handler dybest set
om at vaere til stede 1 det man ger med energi og
glede. At opna selverkendelse, fa styr pd folel-
ser, og derigennem opnar man et mere tilfreds-
stillende liv. Nér vi praktiserer yoga bliver det
os bevidst at den enkelte livsstil forer os til ju-
stering og nytenkning og vi udvikler en ny for-
trolighed 1 naturens krafter. Det betyder vi erin-
dres om det vesentlige, nemlig at vaere 1 harmo-
ni med vores grundbehov 1 vores krop og
sjel.Yoga gor dig smidig udvendig og indven-
dig, for yoga stimulerer nemlig ogsa fordejel-
sen, hormonbalancen og blodcirkulationen.

Positiv energi, skabt af kerlighed og fred, hjertets
godhed og menneskekarlighed, udglatter negativ
energi og fjerner pad den made stress.

De yogiske teknikker, giver os pracise impulser
til maximalt at udfordre kroppen ved at gve
asanas (yogastillinger). Samtidig styrker vi vores
organer, de regenereres og underlivet styrkes,
hormonerne bliver aktiveret — samtidig forhindres
aldersbesvaer og man kommer ikke for tidligt 1
overgangsalderen.

Det handler om at have sunde tanker 1 en sund
sj&l, som lever i en sund krop! Rens dine tanker,
rens ud i din krop og find balance, indre stilhed,
harmoni og glede ved at kombinere aktivitet og
hvile.

9 undervisningsaftener der starter den 29. august
og slutter den 31. oktober 2013 kl. 1900 - 2145.
Bemark, at der ikke er kursus i efterarsferien.
Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Medlemmer: Gratis.

Andre : Kr. 425.

HOLD nr. 9999-13-26-37

Deltagerkreds: Alle kan deltage, men der er
desverre kun fa pladser.

Underviser: Vegtkonsulent Jette E. Meyer.

Mangler du overskud i hverdagen?

Er du traet af slankekure?

Har du lyst til at leere nye kostvaner?

Vil du tabe dig, mens du spiser dig maet?

* & & o o

Skal dit vaegttab vare resten af livet?

Sa er et kursusforlgb hos De Danske Vagt-
konsulenter pd 10 uger lige noget for dig.

Du lerer at legge din kost om, lave mad pa en
sundere mdde og samtidig taber du dig. Effek-
ten og sikkerheden af kostomlagningen er
godkendt af overlege Seren Toubo, som har

SUNDERE OG SLANKERE KOST

udarbejdet det 1 samarbejde med dietister og lae-

ger.

Kurset vil forlgbe siledes:

. 1. gang meder du den 5. august kl. 17.15, far
maélt din vaegt, fedt % mm.

. Far gennemgaet programmet, sa du er kledt
pé til en ny og fantastisk uge.

. Ugerne efter 1 forlebet moder du op til vej-
ning hver mandag og fér efterfolgende inspi-
ration ved et fellesmade med gode ideer og
tips og mulighed for at stille spergsmal.

Der vil vere mulighed for at forlenge forlebet for
egen regning.



HOLD nr. 9999-13-26-59
Deltagerkreds: Alle kan deltage.
Underviser: Julia Revling, certificeret fitness

og Zumba instrukter, masser og underviser i
LOF og Fitness.dk, uddannet i social og sund-
hedssektoren.

Er du til sved pa panden, og kunne du tenke dig
at lere Zumba, Pilates og forskellige danse,
samtidig med at du lerer de relevante teknikker
du kan bruge i din hverdag, hvad enten det er pa
social- og sundhedsomrédet, arbejdet med bern
og ungeomrader, kost og service eller pa konto-
ret? — sa er dette kursus lige dig.

P& dette kursus kan du lere den rigtige flytning
og lofteteknik ved hjelp af Zumba, hvor du le-
rer at passe pa kroppen og styrke den. Vi vil
styrke og traene de store muskelgrupper, lar,
baller, over og underarme, (biceps, triceps) og
leere at undga at belaste muskler og led og at
styrke balance og beekkenbunden. Du vil ogsa
gennem Zumba lere de relevante teknikker du
kan bruge 1 din hverdag og derigennem larer du
at undga skader og skavanker 1 nakke, skulder,
ryg, kne, albue, ankel, og hdndled. Vi lerer
samtidig at lefte, treekke, og skubbe pé en for-
nuftig made.

Zumbaprogrammet er delt op, s vi gennem
dans skal trene nakke, skulder, albue og hand-
led, og her lerer vi flamenco. Knabesvar fore-
kommer ofte hos personer der arbejder med
knaliggende arbejde, men ogsa ved at bruge
knaeet forkert. Her lerer vi en eller to afrikanske
danse, latin, quebradita, samba og reggaetton,
sd man lerer at bruge sine kna rigtigt. For at
treene din mave bruger vi salsa og mavedans.
For at holder ryggen ret, bruger vi merengue,
bachata og cha-cha. For at undga at vride ryg-
gen under belastninger, larer vi at opretholde
ryggens naturlige krumninger, at holde ryggen
sterk og bevagelig. For at holde skulderne

ZUMBA OG PILATES

vaek fra grene og undga at vi far smerter i skulder-
ne, bruger vi tango.

Zumba er nemt at leere, og man far sved pa pan-

den, samtidig med at man taber sig. Alle kan vere

med, og tempoet tilpasses holdet.

Pilates er et system der styrker musklerne, gor

dem udholdende og spandstige, giver bedre

kropsholdning, smidighed og balance, forbinder

krop og bevidsthed og gor skikkelsen mere strom-

linet. Pilatesgvelser fokuserer pa treening af ryg

og mave, muskulaturen der stotter rygsejlen, den

dybe tvergidende muskel og bekkenbunden der

tilsammen kaldes ( korset). Ved hjelp af den dybe

vejrtrekning treener vi dndedratsmusklen.

. Pilates er godt for stress, smerter 1 ryggen og
skuldrene samt mavetrening.

. Zumba er godt for psyken og er en sjov tree-
ning.

¢  Forflytning og lofteteknik, s& du undgér ska-
der og skavanker.

8 kursusaftener onsdage fra den 31. juli og sidste
dag den 18. september 2013 kl. 19.00 - 21.00.
Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:
Medlemmer af FOA Frederikssund: Gratis.
Andre: kr. 425.




HOLD nr. 9999-13-26-29
Deltagerkreds: Alle kan deltage - eget badetoj
skal benyttes. Der er kun 10 pladser pa kurset.

Underviser: Julia Revling, certificeret fitness
og Zumba instrukter, masser og underviser 1
LOF og Fitness.dk, uddannet 1 social og sund-
hedssektoren.

Varmtvandstrening foregdr i1 et bassin med 33-
36 grader varmt vand.

Traening 1 varmtvandsbassin er en alsidig tree-
ningsform, hvor du trener din kondition, bevae-
gelighed, muskelstyrke og balance. Du kan ogsa
bruge varmtvandstrening til afspending og
smertelindring.

Varmtvandstrening er godt for dig, der har en
gigtsygdom, ondt i ryggen eller emhed og gener
rundt omkring i kroppen. Vandets opdrift ger, at
kroppen vejer mindre.

Nar du trener 1 varmtvandsbassin, vil du derfor
opleve, at du har sterre bevagelsesfrihed, end
nar du bevager dig pa land. For eksempel kan
leb pa land forekomme helt umuligt, mens lob i
vand er let og smertefrit.

Trening 1 varmtvandsbassin er meget populart
blandt mennesker med gigt og emme muskler
og led. Det skyldes, at de oplever en storre be-
vaegelsesfrihed i vand end pa land. Mange ople-

BASSINTRANING [ VARMT VAND

ver ogsa, at trening i det varme vand har en lin-
drende effekt.

Varmtvandstrening passer fint ind i Sundhedssty-
relsens anbefalinger om, at du skal vare fysisk
aktiv minimum 30 minutter dagligt, hvor aktivite-
ten skal vaere af sakaldt “moderat til hej intensi-
tet”. Derudover skal du mindst to gange 20 minut-
ter om ugen trene din kondition, muskel- og
knoglestyrke ved hej intensitet.

Hvis du gerne vil treene din kondition, kan du sup-
plere varmtvandstreningen med en svemmetur.
Desuden skal du supplere med regelmassige géture,
da du ikke treener din knoglestyrke i vand.

Laes en beretning om bassintrening
i Frederikssund Hospital her

10 kursusaftener torsdage fra den 29. august og
sidste dag den 31. oktober 2013 kl. 18.30 - 19.15.
Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Kurset atholdes 1 Fysioterapien, Frederikssund
Hospital, Frederikssundsvej 30, Frederikssund
Kursusgebyr:

Medlemmer af FOA Frederikssund: Gratis.
Andre: kr. 925.




- hvordan vi som fagpersonale handterer det.

HOLDNR. 9999-13-26-49

Deltagerkreds: Alle kan deltage.
Underviser: Mia Liljegren og Neija Henrik-
sen.

Underviserne er sexolog studerende ved Joan
Orting. Neija har tidligere arbejdet pa et pleje-
hjem og arbejder til daglig som handicaphjel-
per, og har en bachelor i ern@ring og sundhed.
Mia arbejder som social og sundhedshjalper
pa et plejehjem, og har derudover en 3 arige
psykoterapeutisk uddannelse. Med deres fagli-
ge baggrund og erfaring, ser de et behov for at
have mere viden og erfaring indenfor @ldres
seksualitet og hdndtering af det.

Efter vores erfaringer oplever vi at det er et
problem pé flere plejehjem / bosted / &ldre 1
eget hjem, at handtere de problemstillinger
der kan opstéd ved aldres seksualitet. Derfor
ensker vi at give jer viden og redskaber til at
kunne handtere det pa en respektfuld made,
bade overfor dig som fagpersonale og for be-
boerne.

Pé kurset kommer vi ind pa flere forskellige
emner, sa som:

. De 5 karlighedssprog.

*

Grenser - bade for beboere, personale
og paregrende.

Privatliv

Handisex

Prostitution - er det et hjelpemiddel?

* & o o

Demens og fysiske begrensninger.

Vi vil tage udgangspunkt i vores egne og kur-
sisternes oplevelser og erfaringer.

Vores mal er at give kursisterne nogle redska-
ber til at handtere @ldres seksualitet og at se
det som en naturligt ting at alle mennesker -
uanset alder - har et seksuel behov.

ALDRES SEKSUALITET

Der er indlagt tid til at sperge og diskutere, bade
undervejs og som en tid for sig selv, athengig af
deltagerne.

Vores mél er at give kursisterne nogle redskaber
til at handtere @ldres seksualitet og at se det som
en naturligt ting at alle mennesker - uanset alder-
har et seksuel behov.

En kursusaften tirsdag den 29. oktober 2013 fra kl.
1900 til 2145.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Kursusgebyr: Medlemmer af FOA Frederikssund,
Gratis.

Andre: kr. 425.




HANDTERING AF FORANDRING

HOLD nr. 9999-13-26-39
Deltagerkreds: Alle kan vere med

Underviser: Jens Jorgen Nielsen er cand. mag.
fra Arhus Universitet, han har desuden taget
uddannelse pa Center for konfliktlosning samt
studeret kommunikation pd bade Journalisthgj-
skolen og Niels Brocks Handelsskole. Jens Jor-
gen Nielsen har tidligere varet ansat i FOA,
hvor han bl.a. har undervist tillidsreprasentan-
ter.

Tingene gér hurtigt i den offentlige sektor i dag.
Omstillinger, fusioner, struktur@endringer, ledel-
sesskift, @ndringer i koncepter osv. Mange har
det rigtigt vanskeligt med disse @ndringer, og
har vanskeligt ved at folge med. Pa dette kursus

prover vi at finde redskaber og teknikker til at
handtere @ndringer i arbejdslivet uden odeleg-
gende stress. Ubehandlet stress forer ofte til et
forhgjet konfliktniveau pé arbejdet. Men menne-
sker, der oplever ikke at have kontrol med deres
situation bliver oftere syge end mennesker, som
foler de har kontrol med deres situation. Vi lerer
teknikker til at blive bedre til at hdndtere sddanne
situationer.

En foredragsaften den 7. november 2013 kl. 19.00
-21.45.

Kursusgebyr:

Medlemmer af FOA Frederikssund: Gratis.
Andre: kr. 425.

- et kursus, du kan glaede dg til

HOLD nr. 9999-13-26-43
Deltagerkreds: Alle kan deltage.
Underviser: Elisa Trojaborg,
Kommunikationskonsulent og Certificeret
Tankefeltterapeut.

Det er en glade at kunne introducere et kursus
der har det ene formél - at DU skal have det
godt. Omsorg for andre er en naturlig del af
din hverdag - nu handler det om dig - og hvad
du kan gere for dig selv.

I en travl hverdag kan det synes som en umu-
lig opgave at finde den nedvendige tid og
komme 1 gang med det der skal til, for at fa
mere overskud i1 hverdagen. Pa kurset introdu-
ceres du til forskellige metoder der alle har
det overordnede mal er at give deltagerne ny
viden til glede og gavn for personlig Well-
ness 1 hverdagen, samt tips der i et vist om-
fang kan anvendes pa arbejdspladsen.

Kurset foregér 1 en uhgjtidelig atmosfare med
plads til den enkelte deltager.

WELLNESS FOR KROP OG S|A:L

¢+  Bliv klogere pé dig selv og dine behov

¢ Finger og hdndmassage

¢+  Hjerneafbalanceringsovelser der senker
stressniveauet

¢ Koncentrationsevelser

. Positiv visualisering og sanserejser

¢ F& gje pé det gode liv

En kursusdag lerdag den 23. november 2013 fra
k1. 09.00 til 15.00.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:

Medlemmer af FOA Frederikssund: Gratis.

Andre: kr. 425.
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HOLD nr. 9741-13-26-40

Deltagerkreds: Alle kan vere med

Underviser: Helle Bentzen, cand.odont, cer-
tificeret life— og businesscoach.

Trivselspiloten - Skift kurs. Skab vakst inde-
fra. Nu

Kunne du tzenke dig at fi mere overskud i
din hverdag?

Vi ved fra os selv, hvad der er galt, og hvornar
den er gal, nar vi merker efter. Udfordringen er
dog tit, at vi ikke giver os selv tid til at stoppe
op og marke efter - og dette til trods for, at det
er sundere bade for vores krop, sind, relationer
og ikke mindst vores effektivitet. Foredraget her
handler om dig og din situation og vil byde pé
verdifuld viden og effektive verktejer, der kan
give dig overskud i en travl hverdag

En positiv tilgang

Vi vil have fokus pa det, du selv kan gere for at
@ndre din hverdag. Frem for at grave os ned i
problemerne og skylde skylden pé andre, vil vi
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NAR PRESSET STIGER

fokusere pd, hvordan vi hver i se@r kan tage ansvar
og handle for at endre vores hverdag hen imod
trivsel og arbejdsglaede. Vi vil arbejde med los-
ningsfokus frem for problemfokus.

Det kommer du til at here om

¢ Motivation til at @ndre din indstilling og din
hverdag samt lysten til at tage ansvar og
handle

¢ De vigtigste redskaber til at tage kontrollen
tilbage

¢ Baggrundsviden om hvordan pres pédvirker
dig og din krop, samt indsigt i hvordan
det opstér i netop din hverdag

¢ Indsigt i den positive psykologi og hvordan
du kan bruge de nyeste forskningsresultater
pa omradet til at skabe trivsel i dit liv

En kursusdag den 25. september 2013 fra kl.
0900 til 1500.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:

Medlemmer af FOA Frederikssund: Gratis.
Andre: kr. 425.
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KOMMUNIKATION OG

KONFLIKTHANDTERING

HOLD nr. 9999-13-26-58

Deltagerkreds: Alle kan vaere med
Underviser: Preben Sandskov har 25 érs erfa-
ring inden for ledelses og medarbejderudvikling
og bliver benyttet bdde inden for det offentlige
og private erhvervsliv, herunder Plejehjemmet
Bystaevneparken, Kebenhavns Brandvasen,
Kunstmuseet Louisiana og Carlsberg.

Hvis du vil have et andet resultat end det du
plejer at fa, ma du gere noget andet end det du
plejer at gore. Dette kursus give dig nogle verk-
tojer, i en enkel og forstaelig form, som gor det
muligt for dig at kunne forebygge og héndtere
konflikter.

Der gives opmarksomhedspunkter til uhensigts-
messig / hensigtsmessig adferd og kommuni-
kation. Der arbejdes frem mod en forstaelse af,
at det er vigtigere hvordan andre opfatter dig,
end hvordan du opfatter dig selv i forhold til
kommunikation. Vi forseger at skabe overens-
stemmelse mellem - hensigt / adfeerd / og resul-
tat.

e
e

Konflikter kan ikke undgés. De er et vilkar som
folger med det at vare levende. Mange konflikter
er rettet mod vores funktion, ikke vores person.
Af samme grund skal vi lere, at legge dem pé de
“rigtige hylder” sa de ikke optager mere plads i
vores system end rimeligt er.

Kurset veksler mellem oplag, arbejde i mindre

grupper, felles opsamling samt film.

En foredragsaften den 31. oktober 2013 kl. 19.00
-21.45.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Kursusgebyr:

Medlemmer af FOA Frederikssund: Gratis.
Andre: kr. 425.

Chean

www.sandskov.dk




EN SARLIG OPLEVELSE -

HANDLZASNING

HOLDNR. 9999-13-26-60 tilherer 1 forhold til jeres arbejdsplads.
Deltagerkreds: Alle kan deltage. Helt konkret set ved s@rlige linjer og tegn 1 hdn-
Underviser: Christian Sejr. den, og ogsa hidndens form.

Maod Christian Sejr kendt fra

DR1 TV og TV2 og pé 8. s@son
har holdt foredrag om blandt an-
det hdndlasning hos FOA Syd-
sjelland og senest 1 FOA Frede- ker og svagheder 1 forhold til arbejdslivet.

Dernast vil Christian Sejr prove at nd/give sd
mange som muligt en hurtig lesning, ved at kigge
1 kursisternes hander og pege ud, hvad der gor

den enkelte til en god repraesentant for sine styr-

rikssund.
Séafremt der skulle komme beskeder fra dndever-

Han vil pé denne sarlige aften indfere os i, den, vil disse ogsé blive givet den enkelte.

hvad det vil sige, at forstd linjernes betydning i

handen hos den enkelte og is@r hvilke serlige Laes meget mere om Christian Sejr pa hjemmesi-

muligheder den enkelte har, for udvikling af den: www.christiansejr.dk

sine muligheder 1 livet og forstdelser af mod-

stand 1 livet. En foredragsaften den 9. oktober 2013 fra kl.
19.00 til 21.45.

Vi vil som noget s@rligt se pa, hvad der ise@r Ved tilmelding vil du f& svar om optagelse senest

gore sig geldende i handen, for den enkelte 30 dage inden kursusstart.

Kursusgebyr: Medlemmer af FOA Frederikssund:
Gratis.
Andre: kr. 425.
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HOLDNR. 9999-13-26-61
Deltagerkreds: Alle kan deltage.
Underviser: Christian Sejr.

Maod Christian Sejr kendt fra
DR1 TV og TV2 og pa 8. s&- “; '
son har holdt foredrag om :
blandt andet handlasning hos
FOA Sydsjlland og senest 1
FOA Frederikssund.

Deltag i1 kurset, hvor du pa humoristisk og le-
vende vis vil blive indfert i, hvad det vil sige at
vaere 1 kontakt med din &ndelige side af livet.
Du vil blive informeret og undervist 1 de serlige
begreber der bliver anvendt i den dndelige ver-
den, sé det hele ikke bare er volapyk, for den
der vil vide mere.

Du vil ogsé pa aktiv vis blive indfert i en gvel-
se eller to, for at give en oplevelse af, hvad det
vil sige at marke og vare 1 den andelige energi,
- sa som at f4 kontakt med &nderne.

Du er velkommen til at stille spergsmél under-
vejs, -selvfolgelig med hensyn til tidsrammen.

ANVEND DIN INTUITION BEVIDST

Til sidst giver Christian en lille hurtig reading/
leesning af de der matte onske dette.

Da dette kursus skal ses som en indledning til fle-
re kommende kurser, der vil veere uathengige af
hverandre, men alligevel vil der vere en

rod trad gennem det hele, nemlig evnen til at lze-

re at anvende sin intuition meget mere bevidst

og det kan kun anbefales, at kursisterne mader
op til dem for at folge med.

Det er meningen, at du efter en del kurser gerne
skulle fole dig mere tryg med andeverdenen, og
ogsa have mere viden om livet efter dette liv og
kunne anvende din intuition bevidst.

Laes meget mere om Christian Sejr pa hjemmesi-
den: www.christiansejr.dk

En foredragsaften den 20. november 2013 fra kl.
19.00 til 21.45.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Kursusgebyr: Medlemmer af FOA Frederikssund:
Gratis.
Andre: kr. 425.
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www.christiansejr.dk


http://www.christiansejr.dk/
http://www.christiansejr.dk/

HOLD nr. 9999-13-26-42

Deltagerkreds: Kurset henvender sig til alle,
som har et menneske med sygdommen tat inde
pa livet eller, som blot interesserer sig for em-
net.

Underviser: Underviser Bodil Seneca psykote-
rapeut og mindfulness instrukter.

Mindfulness meditation - Bare 10 minutter
om dagen kan gere undervaerker.

For de allerfleste er fred og ro en mangelvare.
Ny forskning viser, at bare 10 minutters daglig
meditation, nedsetter risikoen for stress og de-
pression. Daglig meditation styrker vores krop,
vores immunforsvar og vores hjerne forandrer
sig positivt ved meditation.

Daglig meditation er rigtigt ”godt givet ud”.
Det kan virkelig betale sig, at meditere dagligt
og det er ikke spor svert.

Det kraever ingen lang uddannelse eller serlige
kompetencer.

Meditation er for alle og vi kan alle bruge en
stille stund, som et effektivt vaerktej 1 dagligda-
gen.

Meditation er ganske enkelt treening i oget kon-
centration, med det formal, at blive opmarksom
pa stremmen af tanker, at veere til stede i nuet
og dermed bringe os i indre balance.

Der findes forskellige former for meditation,
men de handler alle om, at laere at koncentrere
sig.

Nar vi mediterer, bliver vi mere opmarksomme
og far derved styrket evnen til at treeffe de rigti-
ge beslutninger, oget koncentrationsevne, gget
evne til at hdndtere pres, far storre forandrings-
parathed, styrket evnen til at kommunikere og
interagere, oget nervar, oget livsglade — indre

MINDFULNESS-MEDITATION

balance og ro, fysisk og mental afslapning, veltil-

pashed og oget selvindsigt,

Vil DU gerne 1 gang, er dette forleb pé 4 aftener
med mindfulness meditation, helt sikkert noget
for DIG.

Forlebet vil vere med til, at integrere mindful-
ness, som en del af din hverdag, som du kan tage
med dig resten af livet.

Gennem hele forlebet vil vi udfere forskellige
meditationsevelser, vi vil have dialog og fzlles
erfaringsudveksling, som det forventes, at du del-
tager i. Men et mindfulness kursus er en indre
proces, og du vaelger helt selv, hvor meget eller
lidt, du ensker, at dele med os andre.

Det er bedst, at meditere pa en forholdsvis tom
mave og kaffe er ogsa bedst, at undga lige for me-
ditationen.

Du skal vere indstillet pa at treene mindst 10 mi-
nutter og helst ca. 1 time om dagen hjemme under
hele forlabet.

Forlebet straekker sig over 4 uger og vi mades én
aften om ugen fra kl. 19.00 - 21.45.

Kurset henvender sig til alle, som har lyst til, at
stifte bekendtskab med mindfulness meditation og
som har lyst til, at lere at meditere.

Kursisterne ber vere ifort lostsiddende tgj.

4 kursusaftener den 5., 12., 19. og 26. november
2013 fra k1. 19.00 til 21.45.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Kursusgebyr: Medlemmer af FOA Frederikssund:
Gratis.

Andre: kr. 425.
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ENGELSK - BASIS

Engelsk - basis

Deltagerkreds: Alle der har lyst til at blive bedre
til engelsk

Underviser: VUC Nordsjelland.

Malet med kurset er, at
e du udvider dit ordforrad
e at du bliver bedre til at lese, tale og evt.
skrive engelsk
e far kendskab til engelsk sproglere
(grammatik)
o far kendskab til steder, hvor der bruges
engelsk
Du deltager 1 undervisning, der tager udgangs-
punkt i netop dit niveau, hvad enten du er begyn-
der og kun kan sige fa engelske ord, eller du er
ovet og kan samtale om forskellige emner.

HOLD nr. 9999-13-26-36

I Frederikssund foregér kurset p& VUC Nordsjael-
land, Odinsvej 6, 3600 Frederikssund.

Kurset afholdes pa mandage kl. 12.00 — 14.30 el-
ler onsdage kl. 09.00 - 11.30. Start efter behov 1

august eller september 2013. Undervisningen slutter
1 december 2013.

HOLD nr. 9999-13-26-52

I Frederiksvaerk foregar kurset pd VUC Nordsjal-
land, Classensgade 2, 3300 Frederiksvark.

Kurset aftholdes pa mandage 09.00 - 11.30 eller ons-
dage kl. 12.00 — 14.30. Start efter behov 1 august
eller september 2013. Undervisningen slutter i de-
cember 2013.

Tilmelding senest 1. august 2013.

Kursusgebyr: Medlemmer af FOA Frederikssund:
Gratis.

Bemark dog, at der er indfort nye regler sddan, at
hvis du har en videregaende uddannelse eller er
pensionist stiger kursusafgiften til mellem 6.000 kr.
til 10.000 kr. pr. kursist, hvorfor FOA desverre ik-
ke kan afholde kursusafgiften for medlemmer der
har en videregdende uddannelse eller er alderspensi-
onist.

Du kan sgge Statens Voksenuddannelsesstotte
(SVU), hvis du har mindst 6 timer om ugen og i
ovrigt opfylder betingelserne.

Se bagest 1 kursusprogrammet.




DANSK - BASIS

Dansk - basis HOLD nr. 9999-13-26-55

Deltagerkreds: Alle der har lyst til at blive bedre I Frederikssund foregdr kurset pd VUC Nordsjel-

til dansk. land, Odinsvej 6, 3600 Frederikssund.

Underviser: VUC Nordsjelland. Kurset afholdes pa tirsdage kl. 09.00 — 11.30, tors-
dage kl. 12.00 - 14.30 eller fredage 09.00 - 11.30.

Basisniveau i dansk er det mest grundleeggende Start efter behov 1 august eller september 2013. Un-

niveau. Du larer at lase, stave og skrive. Du far dervisningen slutter i december 2013.

ogsa undervisning i grammatik. HOLD nr. 9999-13-26-57

Du arbejder med det danske sprog og laerer, hvor- I Frederiksvaerk foregar kurset p4 VUC Nordsjel-

dan du formulerer dig mundtligt og skriftligt. Der- land, Classensgade 2, 3300 Frederiksverk.

udover laerer du ogsd om ordenes betydning. Kurset afholdes pa tirsdage 12.00 - 13.30, onsdage
k1. 09.00 — 11.30, eller torsdage 09.00 - 1130. Start

For at f& viden om, hvordan sproget kan bruges i efter behov i august eller september 2013. Under-

tale og skrift, arbejder du blandt andet med: visningen slutter i december 2013.

e Skriftsprog og talesprog

e Lasning Tilmelding senest 1. august 2013.

e Sproglig klarhed Kursusgebyr: Medlemmer af FOA Frederikssund:
Gratis.

e Grammatik

e Ord og deres betydning Bemark dog, at der er indfert nye regler saddan, at

o hvis du har en videregidende uddannelse eller er

e Kommunikation R ; }

pensionist stiger kursusafgiften til mellem 6.000 kr.
til 10.000 kr. pr. kursist, hvorfor FOA desverre ik-

ke kan afholde kursusafgiften for medlemmer der

e Ordboger
I forbindelse med de skriftlige opgaver bruger du
elementaer tekstbehandling, ligesom du bruger it

. . . har en videregdende uddannelse eller er alderspensi-
til informationssegning.

onist.

Fagets uddannelsestid er 60 timer.
Du kan sgge Statens Voksenuddannelsesstotte
(SVU), hvis du har mindst 6 timer om ugen og i
ovrigt opfylder betingelserne.

Se bagest 1 kursusprogrammet.
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MATEMATIK - BASIS

Matematik - basis

Deltagerkreds: Alle der har lyst til at blive bedre
til matematik.

Underviser: VUC Nordsjelland.

Malet med kurset er, at
e du bliver sikker i at bruge de 4 regningsar-
ter (plus, minus, gange, dividere).
e at du har styr pd procenter og broker
e at du kan hjelpe dine bern med lektierne
(tag gerne deres matematikboger med)

Du deltager 1 undervisning, der tager udgangs-
punkt i netop dit niveau og det, du gerne vil lere
eller ove dig pé.

HOLD nr. 9999-13-26-53

I Frederikssund foregér kurset mandage og tors-
dage kl. 09.00 - 11.30, onsdage kl. 12.00-14.30 pa
VUC Nordsjlland, Odinsvej 6, 3600 Frederiks-
sund.

Start efter behov i1 august/september 2013. Under-
visningen slutter 1 december 2013.

HOLD nr. 9741-13-26-51

I Frederiksvark foregar kurset mandage og tors-
dage kl. 0900 - 1330 og tirsdage kl. 09.00 - 11.30
pa VUC Nordsjalland, Classensgade 2, 3300 Fre-
deriksveaerk.

Start efter behov i1 august-september 2013. Under-
visningen slutter i december 2013.

Tilmelding senest 1. august 2013.
Kursusgebyr: Medlemmer af FOA Frederikssund:
Gratis.

Bemark dog, at der er indfert nye regler sddan, at
hvis du har en videregaende uddannelse eller er
pensionist stiger kursusafgiften til mellem 6.000
kr. til 10.000 kr. pr. kursist, hvorfor FOA desvar-

re ikke kan afholde kursusafgiften for medlemmer
der har en videregaende uddannelse eller er alders-
pensionist.

Du kan sgge Statens Voksenuddannelsesstotte
(SVU), hvis du har mindst 6 timer om ugen og i
ovrigt opfylder betingelserne.

Se bagest 1 kursusprogrammet.

=1
;
=

VUC Nordsjelland




MATEMATIK - E-LEARNING

.Holdnr.: 9999-13-26-54

Deltagerkreds: Alle der har lyst til at blive bedre
til matematik — det er dog en forudsatning, at du
skal veere rimelig rutineret bruger af bade compu-
ter og internet, og have Microsoft Office-pakken
installeret.

Underviser: VUC Nordsjalland.

I e-learning med seminarer foregdr undervisnin-

gen primert via internettet. Undervisningens ind-

hold svarer helt til undervisningen pa almindelige
hold og afsluttes med prove.

E-learning er et godt valg, hvis

. du har behov for en fleksibel studieform der
kan tilpasses din livssituation.

. du foretraekker at arbejde individuelt og uaf-
haengigt — pa de tidspunkter der passer dig
bedst.

. du er indstillet pé selvstendigt at planlegge
dit arbejde med faget.

. du er indstillet pa at vaere studieaktiv og fol-
ge en arbejdsplan.

. du er rutineret bruger af savel computer som
internet.

Kursistforudsatninger

Nar du er e-learningkursist, skal du vaere forbe-
redt pa at det kraever selvdisciplin. Du skal kunne
motivere dig selv til at leese og lose opgaver, og
du skal kunne arbejde selvstaendigt.

IT kendskab

Du skal have daglig adgang (helst derhjemme) til

en computer med internetopkobling.

. Du skal vare en rimelig rutineret bruger af
bade computer og internet.

. Du skal have installeret Microsoft Office-
pakken og Internet Explorer pa din compu-
ter.

E-mail
For at veere e-learningkursist skal du have en e-
mailadresse som du skal oplyse ved tilmeldingen.

Fronter

Fronter er VUC Nordsjallands elektroniske under-
visningsplatform. Her henter du undervisningsmate-
riale og uploader dine opgaver. Du skal serge for at
din aktive e-mailadresse ligger i din brugerprofil i
Fronter. Der er i forlobet ogsé vejledning 1 anven-
delsen af Fronter.

Arbejdsmangde

Den ugentlige arbejdstid er 9-10 timer pr. uge.
Matematik F+E+D fra september til maj

Senere tilmelding vil medfere en storre arbejdsbyr-
de. Fa information om de faglige forudsetninger i
det/de padgaeldende fag i studievejledningen.

Seminarer

Pé alle e-learningholdene er der et antal seminarer
som du har medepligt til. P4 seminarerne er der
praktiske aktiviteter, gennemgang af teori, oriente-
ring om proven o. lign. I forbindelse med hvert se-
minar er der mulighed for at fi faglig vejledning fra
20.30 til 21.15. Alle seminarerne aftholdes pd HF &
VUC Nordsjllands Hillered afdeling, Milnersvej
40, og/eller Helsinger afdeling, Gurrevej 90.

Arbejdsplan

Nér du er tilmeldt, vil du modtage en arbejdsplan pé
e-mail fra din leerer. For du kan fa udleveret bager
og modtage faglig vejledning, skal du underskrive
og aflevere din arbejdsplan til VUC. Det kan du go-
re pa det forste seminar. Af arbejdsplanen fremgér
det hvor mange opgaver du skal lgse og hvor hurtigt
du skal lase holdets pensum.

Opgaver

Du skal besvare de opgaver som er pakravet ifolge
din personlige arbejdsplan. Du skal veere opmaerk-
som pa at du ved senere tilmelding vil {4 en sterre
arbejdsbyrde.

Studieaktivitet

For at veere studieaktiv, skal du
¢ aflevere opgaver til tiden
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MATEMATIK - E-LEARNING

. lese pensum i det tempo du har aftalt med
din laerer i arbejdsplanen

. deltage i seminarer

¢  have lobende kontakt med din lerer via e-
mail

Safremt du ikke opfylder kravene, vil du blive

udmeldt. Ver opmarksom pé at det kan fa konse-

kvenser hvis du modtager SU.

SU

Du kan fa SU til det samme antal timer som hvis
du folger undervisningen pa et almindeligt hold.
Du skal vare studieaktiv for at fa SU.

Tilmelding : Senest 1. august 2013.

Kursusgebyr: Medlemmer af FOA Frederikssund:
Gratis.

Bemark dog, at der er indfert nye regler sddan, at
hvis du har en videregdende uddannelse eller er
pensionist stiger kursusafgiften til mellem 6.000 kr.
til 10.000 kr. pr. kursist, hvorfor FOA desverre ik-
ke kan afholde kursusafgiften for medlemmer der
har en videregdende uddannelse eller er alderspensi-
onist.




PC-KURSUS FOR BEGYNDERE

HOLD nr. 9999-13-26-45

Deltagerkreds: Alle med, eller uden, kendskab
til edb.

Underviser: IT-konsulent Keld Gemmer

Malet med dette kursus er, at du kommer i gang
med at bruge en computer. Kurset er for
nybegyndere, sd du kan deltage, selvom du
aldrig har prevet det for. Du laerer og treener de
mest almindelige ting, s& nar du har deltaget i
pc-kursus for begyndere vil du kunne skrive pé
computeren og sgge informationer pa
Internettet.

Ved fuldfert kursus far kursisterne udleveret en
8 GB USB-negle til lagring af filer.

15 undervisningslektioner fordelt pa 5 torsdage
kl. 19.00 - 21.45. Ferste gang den 29. august og
sidste gang den 26. september 2013.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Kursusgebyr : Medlemmer af FOA Frederiks-
sund: Gratis.

Andre: kr. 425.

PC-KURSUS FOR OQVEDE

HOLD nr. 9999-13-26-46
Deltagerkreds: Alle med kendskab til edb.
Underviser: IT-konsulent Keld Gemmer

Har du gennemgaet kurset Windows for begyn-
dere, eller har du tilsvarende faerdigheder, sd
kan du nu tilmelde dig til kurset PC for gvede.
P& dette kursus vil der blive lagt vagt pa den
enkelte kursist behov.

Kurset vil som udgangspunkt omhandle Win-
dows, filhdndtering, Office pakken, e-mail, in-
ternet, foto, telefoni og hjalp til jobansegning
mv..

I takt med den stigende offentlige digitalisering
vil der endvidere blive lagt vaegt pa, at kursisten
kan betjene sig selv pd www.borger.dk med Di-
gital post samt e-boks. Hvis du ikke har NemlID,
kan du blive hjulpet godt i gang. NemID geor det
muligt for dig som borger at identificere dig
over for offentlige myndigheder digitalt. Der-
med kan du héndtere mange af de @rinder hjem-
mefra via internettet, du ellers skulle ned pa ek-
sempelvis borgerservicecentret for at ordne.

Husk, at du skal kunne betjene dig selv digitalt 1
slutningen af 2014.

Kurset vil ogsé kunne tilpasses kursisternes ensker
om konkrete emner og vil have en differentierende
kursusform. Der vil det vere hensigtsmaessigt, men
ingen betingelse, om man har adgang til en pc. 1 sin
dagligdag.

Ved fuldfert kursus far kursisterne udleveret en 8
GB USB-negle til lagring af filer.

30 undervisningslektioner fordelt pd 10 torsdage
kl. 19.00 - 21.45. Ferste gang den 10. oktober og
sidste gang den 19. december 2013.

Ved tilmelding vil du f& svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Kursusgebyr : Medlemmer af FOA Frederikssund:
Gratis.

Andre: kr. 425.
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ORDBLIND ELLER LASESVAG

HOLD nr. 9999-13-26-47

Deltagerkreds: Ordblinde eller lesesvage, der
onsker skrive og lesestatte til pc.

Underviser: IT-konsulent Keld Gemmer.

For at kunne give en kvalitetsundervisning, er der
kun 5 pladser.

Er DU ordblind, eller har du svert ved at skrive?
Fa ny livskvalitet — mindre stress - feerre nederlag
- gget selvvaerd - Skrivestotte gor en forskel!!

FOA giver dig verktejerne du har brug for — og
du far programmerne med hjem pa en USB-nogle,
lige til at bruge pa alle computere

P& 3 aftener far du en indfering i Skrivestette, der
er meget mere end en tekstbehandler til sprogsva-
ge og ordblinde.

Med Skrivestette far du:

o Integreret Skrivestotte - let tekstbehandling
for ordblinde.
e Universel Skrivestette - programmet for de
mere gvede.
e Udklipslaser — oplesning af tekst.
e Skaermleser — oplaesning af elementer i
Windows-programmer.
Programmerne indeholder en lang raekke funktio-
ner, der stotter bade svage stavere og svage lesere
og tager specielt hensyn til typiske fejl hos mange
ordblinde og indeholder oplasning af alle meddelel-
ser, knapper, menuer og ordforslag. Efterhanden
som du bruger Skrivestette, l&erer programmerne,
hvordan du staver.
9 undervisningslektioner fordelt pa 3 onsdage, den
23. og 30. oktober samt 6. november 2013 kl. 19.00
- 21.45.
Tilmelding senest den 20. september 2013.
Kursusgebyr : Medlemmer af FOA Frederikssund:
Gratis.
Andre s kr. 425.




HOLD nr. 9999-13-26-44
Deltagerkreds: Alle kan deltage.
Underviser: IT-konsulent Mette Nielsen.

Er du ogsé trat af, at alle dine digitale billeder
bare ligger p4 computeren og sjeldent bliver
vist frem? Kunne du tenke dig at lave en foto-
bog du kan tage frem og mindes en speciel
ferie eller begivenhed? Sa er dette kursus lige
noget for dig.

En fotobog eller en kalender man selv har la-
vet, er en rigtig god personlig gave.

P4 en enkelt dag bliver du introduceret til at
bruge dine billeder kreativt til at lave en foto-
bog med dine helt egne billeder. Du bestem-
mer selv storrelsen af bogen, placeringen af
billeder og tekst, omslag pa bogen, bag-
grundsfarve samt hvor mange billeder der skal
vere pa den enkelte side.

FOTOBOG OG KALENDER

Du kan desuden lave din helt egen halvars eller
helérs kalender eller invitationer/ takkekort med
billeder og tekst som du velger.

Tag gerne egne billeder med pa USB negle, CD,
DVD, SD hukommelseskort eller kamera (husk
kabel til kamera).

Ved fuldfert kursus far kursisterne udleveret en 4
GB USB-negle til lagring af filer.

FOA tilbyder kaffe, the og koldt vand. Der er end-
videre mulighed for at legge madpakke i kole-
skab.

En kursusdag lerdag den 21. september 2013 kl.
09.00 — 15.00.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Kursusgebyr: Medlemmer af FOA Frederikssund:
Gratis.
Andre : kr. 425.
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DIGITAL BILLEDBEHANDLING

HOLD nr. 9999-13-26-50
Deltagerkreds: Alle kan deltage.
Underviser: IT-konsulent Mette Nielsen.

Pé kurset gennemgar vi digital billedbehand-
ling, der omfatter den grundleeggende fotobe-
handling og hvordan et digitalt kamera funge-
rer.

Du kommer pa kurset til at arbejde med foto-
programmerne Picasa og PhotoFiltre, der er gra-
tis dansksproget billedredigeringsprogrammer.
Du lzrer at hente billedet over fra digitalkamera
og forskellige lagermedier til computeren. Du
kommer til at arbejde med de grundleggende
billedredigeringsteknikker og lerer at gemme
dine billeder, fjerne rede ojne og redigere i bil-
leder og klone 1 billedet. Det er en fordel, hvis
du i forvejen er bekendt med de grundlaeggende
funktioner 1 Windows.

Med gennemgang af teori og evelser far du
grundlaeggende kendskab til:

. Digitalkameraets tekniske funktioner
. Digital fotografering

. Overblik over Picasa og PhotoFiltre

. Grundleggende billedredigering

Import og lagring af billeder

Besker, roter og @ndre storrelse .
Kloning .

Justering af billede
Lysstyrke og kontrast
Filformater og oplesning Y

*® & & & o o o

Fotobeger pa nettet.

Du er velkommen til at medbringe dit eget kame-
ra og kabel til at tilslutte kamera til computer.
Ved fuldfert kursus far kursisterne udleveret en 8
GB USB-negle til lagring af filer.

FOA tilbyder kaffe, the og koldt vand. Der er
endvidere mulighed for at legge madpakke i ko-
leskab.

En kursusdag lerdag den 14. september 2013 kl.
09.00 — 15.00.

Ved tilmelding vil du fa svar om optagelse senest
30 dage inden kursusstart.

Kursusgebyr: Medlemmer af FOA Frederikssund:
Gratis.

Andre : kr. 425.




TILLIDSZONEN

FOA Frederikssund er pa Tillidszonen

Tjek her for ¢  Anszttelse og OK Medlemsorganisering
. Nyheder . Lon Tillidsvalgt

3 Kursustilbud . Arbejdsmiljg Arrangementer




SENIORKLUBBEN PROGRAM 2013

S& er FOA SENIOR KLUB igen klar med et nyt Klubmgderne finder saedvanligvis sted den 3.
program. onsdag i maneden i FOA HUSET, kl. 13.30 -16,
Vi byder "Velkommen” til ar 2013 og undtagen i oktober og december méaned.
"Velkommen” til alle jer, der trofast slutter op Bemeerk ligeledes tidspunkt for generalforsamling
om vore arrangementer i seniorklubben. og julefrokost.

Ligeledes byder vi "Velkommen” til vore nye Vi gleeder os til at se jer!

medlemmer.

Formalet med vores klub er, at samle pensio- Bestyrelsen gnsker alle et godt nytar.

nister og efterlgnnere i FOA Frederikssund til Med venlig hilsen

oplysende og underholdende samveer. Bestyrelsen i FOA SENIOR Klub 9
Kaffe og brad til mgderne koster i ar 25 kr. pr 5
mgde.

Formand Kasserer Neestformand Sekreteer
Kirsten Vind Anny Lorentzen Solveig S. Hansen Karin Berven
Liljevej 9 Damgardsvanget 22 Natskyggevej 12 Solsikkeparken 40
Frederikssund 4050  Skibby 3390 Hundested 3310 Qisted
Mobil: 29 10 31 53/ TIf. 47 31 02 39 TIf. 21 68 73 93 TIf. 47 74 93 78
40 28 62 28 Mail: sol.sten@hansen.mail.dk Mail: karin@berven.dk

Mail: k_J_wind@mail.tele.dk

Bestyrelsesmedlemmer: Anne Grete Svendsen Kirsten Jensen

Birgit Jargensen Lerager 13 Radhusveenget 1, st.tv
Carl Amossensvej 1 3600 Frederikssund 3600 Frederikssund
3300 Frederiksvaerk TIf. 47 31 26 54 TIf. 41508182

TIf. 40 81 38 20 Mail: svend-grete@mail.dk

Mail: snedker283@hotmail.com

Foto
pa
vej
FOA-SENIORKLUB i

Suppleanter: Frederikssund er
L Supple_ant 2'_ s_uppleant medlem af LO Faglige
Bente Nielsen Vivi Jonassen, Seni deri
Dundasvej 21 Agnetevej 10, eniorer o_g. erlgennem
3390 Hundested 3300 Frederiksvaerk #Eldremobiliseringen.
TIf. 25 14 25 76 TIf. 30 28 64 66

Mail: benteen@ofir.dk




SENIORKLUBBEN PROGRAM 2013
EFTERAR

- IRLAND RUNDT PA CYKEL .

Onsdag den 18. september 2013 kl. 13.30

Oplev Irlands storsldede natur og mange histori-
ske mindesmarker og her lidt om landets til ti-
der barske historie - en cykeltur pa 1100 km. pa
4 uger.

Oplev befolkningens hjelpsomhed og livsglaede
- en livsglede, som bl.a. kommer til udtryk i
deres sang-, musik- og pub kultur.

Bliv inspireret til at komme lidt vek fra det mé-
ske overdrevne “skarm kiggeri ” og ud i natu-
ren og f4 motion/oplevelser og udfordringer -
uanset alder!

Onsdag den 23. oktober 2013 kl. 13.30

Sogneprast ved Frederikssund Kirke, Tho-
mas Renberg kommer og forteller om
”Livet bag tremmer, at vaere arresthus-
preest i arresten pa byens Torv."

Om at mede den enkelte indsatte som en
”ven” og ikke som faengselsbetjent, der skal
fa en hverdag til at glide og hvor ”en god dag
er, nar der er ro”!

Efter foredraget er der tid til debat.

-ARRESTHUSPR/EST PA BYENS TORV.
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DEN POLITISKE SITUATION

Onsdag den 20. november 2013 kl. 13.30

”Holmegard glasvaerk”.

Erik Brix Petersen kommer og fortaeller om li-
vet og glasmagerne pd Holmegaard Glasveark
og arbejderne 1 tervemosen gennem 187 dr.

Erik Brix Petersen medbringer 40 forskellige
glasting.

ULEFROKOST

11. 2013 Kkl. 12.
Onsdag den december 2013 00 Sidste tilmelding, som er bindende, er pa

. . . medet den 20. november.
Traditionen tro slutter aret med vores hyggelige

julefrokost med efterfolgende LOTTERL. Betaling skal ske til kasserer Anny Lorent-

Prisen er 1 ar 225 kr. for medlemmer og 275 kr. zet

for gaester, for dette belob serveres lakker mad, ‘ !

ol/vand/kaffe/te mm. &



http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=holmeg%C3%A5rd+glasv%C3%A6rk&source=images&cd=&cad=rja&docid=ShLIvKSM1XfyVM&tbnid=faUDqa4JBHvVfM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fsildunk.dk%2Fbilleder.htm&ei=REV-UczdK8KGswbzxoCwCA&bvm=bv.45645796,d.Yms&psig=AFQjCNH9m

- FOA FREDERIKSSUND PA NETTET .

Hvornar har du sidst veeret pa FOA Frederikssunds hjemmeside?

o Peorttm A Dende by SR ICADE [ PR e e et St Tt i e [ RAMT g St

on FOA Py basand | FOA 529~ O T agted = Mgt - e -]

FOA Frederikssund

Wkl

A

et e Rt g* W8N -

Vidste du, at du pa FOA Frederikssunds lingens sektorer, Faglig Forstehjeelp, De poli-
hjemmeside kan hente et vald af oplysnin- tisk valgte, Overenskomster, Lon og Job - ja
ger - eksempelvis kan du leese Medlems det er bare om at klikke sig ind pa

ABC, hvor du kan f4 svar pd rigtig mange www.foa.dk/frederikssund eller scanne QR
sporgsmdl. Oplysningerne er lagt ind alfabe- koden, sé er du godt pd ve;.

tisk, s hvis du seger noget om medlemsra-

batter trykker du blot pd "m”. . E ,_E

Der er ogsd fakta om FOA Frederikssund, n

afdelingens nyhedsarkiv, medekalender, ab-
nings- og telefontider. Der er altid opdatere- El
de lokale nyheder, om Seniorklubben, FOA
Ungdom, Elever, Kursusafdelingen og afde-

® =
FAGOGARBE]DE
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FOA FREDERIKSSUND FACEBOOK

FOA Frederikssund er kommet pd facebook

FOA Fredeiamand
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Velkommen til FOA Frederikssund péa Facebook.

Besog os pa Facebook og fa de sidste faglige nyheder, der lebende bliver opdateret -
soger du oplysning og holdninger om faglige spergsmaél kan du finde det her.

Prov at google FOA Frederikssund pa Facebook eller du kan scanne QR koden, sé er

du godt pa ve;j.
@ =

FAGOGARB EJ DE FOA Fredernkssund




Statens voksenuddannelsstgtte SVU

Hvis du er over 25 ar og i arbejde og @nsker at deltage i
uddannelse pa folkeskoleniveau, pa gymnasialt niveau
eller i en videregéende voksenuddannelse, kan du maske

fa SVU.

Den maksimalt tildelte stgtte svarer til 80 pct. af den
hgjeste dagpengesats, hvis du deltager i deltidsundervis-
ning tilrettelagt pa fuld tid. Men du kan ogsa fa stette til

visse uddannelser tilrettelagt pa deltid.

Der er forskellige regler, alt efter hvilken type uddannel-
se du er interesseret i. Det kan du leese mere om i artik-
len.

Hvem kan fa SVU?

Feelles krav for at fa SVU til henholdsvis uddannelse pa
folkeskole- og gymnasialt niveau samt til voksenuddannel-

ser pa videregdende niveau er:

e Du skal veere fyldt 25 ar og veere under 65 ar
e Du skal veere dansk statsborger eller bo i Danmark

Du skal veere optaget eller have tilsagn om optagelse
pé en uddannelse, der berettiger til SVU

Du skal veere i arbejde
Du ma ikke have ret til lan fra et praktiksted
Du skal veere studieaktiv

Du ma ikke fa anden offentlig stette, der dakker
leveomkostningerne

EU-borgere, der er ansat pa en virksomhed eller driver
selvsteendig virksomhed i Danmark, kan fa SVU pa lige
fod med personer, der er tilmeldt Folkeregistret i Dan-
mark.

Seerligt for uddannelse péa folkeskole- og gymnasi-
alt niveau

For at f& SVU til uddannelse pa folkeskole- og gymnasialt
niveau skal du - udover at opfylde ovennavnte krav -
ogsé veere kortuddannet. Det betyder, at du hgjst ma

have:

e  Op til 8 &rs skolegang suppleret med en afsluttet
erhvervsrettet uddannelse eller uddannelse svarende
hertil

® O-10 ars skolegang suppleret med en afsluttet 2-arig
erhvervsrettet uddannelse

® 9-10 ars skolegang suppleret med en forzldet er-
hvervsrettet uddannelse

| szrlige tilfeelde kan der ses bort fra skolegang eller an-

den uddannelse. Fx kan der ses bort fra uddannelse, som

du ikke kan bruge af helbredsmassige grunde. Der kan

0gsa ses bort fra udenlandsk skolegang, eller uddannelse

HVAD ER SVU

som ikke kan bruges i Danmark.

Der ses bort fra kravet om, at du skal vaere kortuddan-
net ved ansggning om SVU til forberedende voksenun-
dervisning (FVU), ordblindeundervisning, specialunder-

visning og danskuddannelse for voksne udlendinge.

Du skal kun vere fyldt 20 ar for at fa SVU til forbere-
dende voksenundervisning (FVU) eller specialundervis-
ning for voksne.

gkonomi

Den maksimalt tildelte SVU pr. uge svarer til 80 pct. af
den hgjeste dagpengesats. Du kan dog hgijst fa SVU
svarende til det antal timer, arbejdstiden er nedsat
med pa grund af uddannelsen eller den mistede ar-
bejdsmulighed. Det har fx betydning, hvis du er deltids-

ansat.

Hvis din arbejdsplads fortsetter med at udbetale dig
lgn under uddannelsen, bliver statten udbetalt til den-

ne.

Du kan fa statte i korte perioder (fx vinter- og paske-
ferie), hvor uddannelsesstedet lukker, og til at deltage i

praver.

Du kan ikke fa SVU samtidig med Statens uddannelses-
stgtte (SU) eller anden offentlig ydelse, der skal daekke
leveomkostninger.
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- husK at tilmelde dig



TILMELDINGSBLANKET

Jeg vil gerne tilmelde mig til felgende kurser:

Kursusnr. Kursusnavn
9999-13-26-
9999-13-26-
9999-13-26-
9999-13-26-
9999-13-26-
9999-13-26-

Tilmelding er bindende, nar du har modtaget en kursusbekraftelse. Derfor vil vi bede dig om at melde
afbud hurtigst muligt, hvis du bliver forhindret i at deltage pa kurset.

Bemerk: Hvis du ikke deltager pa kurset, og ikke har meldt afbud inden 3 hverdage for kursets afhol-
delse, kan du blive pélagt at betale en kursusafgift pa 250 kr.

Navn Cpr.nr.

Adresse Telefon

Postnr. og by Mobil

Mailadresse

Jeg er medlem af FOA Frederikssund [] Ja [ Nej
Jeg vil gerne kontaktes pr. mail eller SMS [1 Ja [] Nej

Bemark, at FOA har meget bedre og hurtigere muligheder for at kontakte dig ved tilmelding, endringer eller aflysninger, hvis FOA ma kon-
takte dig pr. mail eller SMS - og sé sparer vi ogsé portoen.

Blanketten sendes til:

FOA Kursusafdelingen, Adalsparken 2, 3600 Frederikssund.

Du kan ogsa faxe pa 4697 1201 eller pa e-mail til frederikssund@foa.dk. Du kan end-
videre tilmelde dig pa www.foa.dk og herefter vaelge Afdelinger og Frederikssund -
Kursusafdelingen.

Hvis der opstar venteliste til et kursus vil vi bestrabe os pé, at fa etableret et nyt kur-
sus hurtigst muligt.

Tilmeldingsfrister fremgar under de enkelte kursusbeskrivelser, men du kan altid
kontakte kursusafdelingen for at here, om der er ledige pladser.

Kursussted: Med mindre det er angivet under kursesbeskrivelsen, atholdes alle kurser i
FOA-huset Adalsparken 2, Frederikssund.

Der ydes ikke daglentab til kurserne, med mindre det falder ind under reglerne pa modsta-
ende side om SVU.

Du kan fa yderligere oplysninger om kurserne hos FOA s kursusafdeling pa telefon
4697 1212.
Kursusafdelingen har fast telefontid torsdag og fredag fra kl. 0930 - 1200.
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