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KVINDELIV | UGANDA
Hor om Uganda, et
land der har veeret
preeget af borgerkrig
og hvor langt ster-
stedelen lever under
fattigdomsgraensen.
Jan Johansen og Jette
Mellgren har siden
2009 veeret medvir-
kende i flere udvik-
lingsprojekter i landet.

Foto: Jette Mellgren

FOREDRAG OM ANOREKSI

Agnes er en 19-arig fynbo fra Nyborg, som i en ung
alder blev diagnosticeret med sygdommen anoreksi
i sveer grad. Ingen troede, at hun ville overleve syg-
dommen. | dag lever Agnes i bedste velgéende og
deler ud af sin historie om kampen med systemet,
0g det at veere fanget i anoreksiens klger.

FIRE SMA FORTZLLINGER
FRA DE VARME LANDE
Sognepraest i Strib, Jes Rann

Hansen, har mange gange rejst
ud i verden som feltpreest for de
danske soldater. Han forteeller
denne aften om 4 episoder, der
har givet ham noget at teenke
over, og som sidenhen har pree-
get hans opfattelse af liv og ded.
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Broen, Engle & Daemoner, Flammen
og Citronen, Bl& maend. Vi kender alle
Thure Lindhardt og mon ikke de fleste
af os har set en eller flere film eller tea-
terstykker, han har medvirket i? | fore-
draget tager Thure Lindhardt afsaet i sit
professionelle liv, i kunst og formidling
og det at turde tage sig selv alvorligt.

Torsdag kl. 19.00-21.00
Kr: 195

Seniorhus Odense,
Toldbodgade 5-7, Odense C
Thure Lindhardt

Dato: 21/09

Foredraget er henvendt alle, der interes-
serer sig for Grenland og fx. planleegger
at rejse dertil - eller bare vil vide mere
om dette fantastiske land mod nord.
Foredraget arrangeres i samarbejde
med Nordatlantisk Hus.

Onsdag kl. 19.00-21.00
Kr: 75

Nordatlantisk Hus,
Nordatlantisk Promenade 1, Odense C
Bo Normander

Dato: 15/1

Agnes er en 19-arig fynbo fra Nyborg,
som i en ung alder blev diagnosticeret
med sygdommen anoreksi i svaer grad.
Ingen troede, at hun ville overleve syg-
dommen. | dag lever Agnes i bedste
velgéende og deler ud af sin historie om
kampen med systemet, og det at vaere
fanget i anoreksiens klger.
Torsdag kl. 19.00-21.00 Dato: 12/10
Kr.: 75

UCL, Niels Bohrs Allé 1, Od. M.

Agnes Lunde

Kriminalitet bliver i stigende grad begéaet
fra bag en computerskeerm. F& aktuelt
indblik i omradet med seerlig fokus pa
udviklingen indenfor profit-motiveret
cyberkriminalitet og strategisk drevet
aktivitet fra fremmede magter.

Onsdag kl. 19.00-21.00 Dato: 08/11
Kr.: 75
Oplyses senere

Jens Myrup Pedersen

Odense / Nordfyn 3

Bliv en vinder pé aktiemarkedet. Fore-
draget henvender sig til nye kommende
investorer, men ogsa til mere erfarne
investorer, hvor den grenne omstilling
og ansvarlighed betyder noget. Pernille
Wahlgren har investeret i aktier i over 20
ar og er forfatter til flere bager.

Onsdag kl. 19.00-21.00 Dato: 04/10
Kr: 150
Kulturmaskinen, Farvergdrden 7, Odense C

Pernille Wahlgren

| foredraget forteelles historien om de
danske joders dramatiske flugt til Sve-
rige. For hvad skete der egentlig i efter-
aret 1943, da det nazistiske holocausts
brutalitet for alvor ndede Danmark? Med
Drager som historisk udgangspunkt fol-
des historien om et af besaettelsestidens
mest dramatiske kapitler ud.
Tirsdag kl. 18.00-20.00 Dato: 03/10
Kr.: 75

Seniorhus Odense,

Toldbodgade 5-7, Odense C

Christian Aagaard
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FOREDRAG, RUNDVISNINGER OG KONCERTER

KVINDELIV | UGANDA

Hor om Uganda, et land der har veeret
praeget af borgerkrig og hvor langt ster-
stedelen lever under fattigdomsgreen-
sen. Jan Johansen og Jette Mellgren
har siden 2009 veeret medvirkende i
flere udviklingsprojekter i landet.

Onsdag kl. 19.00-21.00
Gratis

Davinde Forsamlingshus,
Vandmellevej 12, Odense S@
Jette Mellgren & Jan Johansen

FREMTIDSFULDMAGT

Dato: 20/09
6423211912

Hvem skal passe péa dine penge, va-
retage dine interesser, nar du maske
engang ikke leengere er ved dine fulde
fem? Advokat Benny Collenburg for-
teeller om muligheden for at forsikre
sig for, at en anden tager over. Alle er

velkomne.

Mandag kl. 19.00-21.00
Kr.: Gratis

Seniorhus Odense,
Toldbodgade 5-7, Odense C
Benny Collenburg

Dato: 23/10
6423220400

FOREDRAG/SHOW OM SHU-BI-DUA
Oplev et unikt, morsomt og medrivende
show om hele Danmarks Shubidua.
Olav Lisby giver dig hele historien. Alle
de fede Shubi hits tilsat diasshow og
glimtet i gjet. Snyd ikke dig selv for en
forrygende aften ned ad memory lane.

Dato: 05/10
6423207004

Torsdag kl. 19.00-21.00
Kr.: 110

Lumby Forsamlingshus,
H. C. Lumbyes Vej 28, Odense N

DET, VI IKKE TALER OM

- DEN OVERSETE VENTESORG

Nogle har keere, der er syge og skal de.
Andre lever i uvished om, hvad der er sket
med et forsvundet familiemedlem. Det kal-
des ventesorg, og det er en overset type
sorg, som ofte fales ensom og langvarig.

Mandag kl. 19.00-21.00 Dato: 25/09
Kr.: 100 6423211965
Kulturmaskinen, Farvergdarden 7, Odense C
Birgitte Behrendt

TRAK VEJRET PA NATURLIG VIS

DET SI'R SIG SELV - MUSIKALSK
FOREDRAG OM C.V. JORGENSEN

"Det si'r sig selv” bestar af 3 musikere
0g en preest, der fortolker C. V. Jor-
gensens musik og tekster. Musikken er
tilbageleenet med nerve, fortolkningerne
eksistentielle og biografiske.

Torsdag kl. 19.00-21.00 Dato: 09/1
Kr: 175 6423211999
Seniorhus Odense,

Toldbodgade 5-7, Odense C

SVAMPETUR - FLYVESANDET

P& en svampetur oplever man naturen pa
meget neert hold. Det er vigtigt at kunne se
forskel pa de spiselige og de giftige arter.
Der er nogle spisesvampe, der er lette at
kende, og det er dem, vi pa denne tur vil
forsege at finde. Paklasdning og udstyr:
Medbring en kurv og en lille kniv. Det en
god idé at have gummistovler, varmt tgj,
en regnfrakke og en trgje med. Madested:
P-plads, ca. 200 m st for Flyvesandets
Camping. Bern kan deltage gratis ifolge
med voksne.

Vi treekker vejret med muskler - derfor kan Lerdag kl. 13.00-16.00 Dato: 07/10
det naturlige &ndedraetsmenster genska- Kr.: 125 6023201627
bes med &ndedreststreening. Flyvesandets Camping,

Flyvesandsvej 37, Agernces, Otterup
Mandag kl. 10.00-12.30 Dato: 21/08 Klaus Sgrensen 1 mgdegang
Kr.: 75 6423218902
AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Thea Lisbeth Lindberg Brinkmann
KOM MED BAG “SCENEN” | LUFTHAVNEN SENIORH@JSKOLE NORDFYN

- HC ANDERSEN AIRPORT

Hvad sker der indenfor hegnet, nér et fly
letter og lander i vores lufthavn? Vi far ind-
blik og viden om lufthavnen og UAS Den-
mark Testcenter — det nationale dronetest-
center — som ogsa har base i lufthavnen.
Den flyvende hangar holder aben, og laver
nogle tilbud til den nemme aftensmad.

Onsdag kl. 17.00-19.00 Dato: 27/09
Kr.: 100 6023210500
HC Andersen Airport,

Lufthavnevej 131, Odense N

Arbejdsgruppen arrangerer hgjskoledage
for seniorer. Pris er inkl. aktiviteter og for-
plejning. Tilmeldingen er bindende. Se hele
programmet pa: www.seniorhgjskolenord-
fyn.dk

Man, tirs og ons

kl. 08.30-15.30 Dato: 12/02/2024
Kr.: 895 6024111001
Nordfyns Gymnasium, Hgjagervej 25, Sendersg
3 mgdegange



VIDEN - UDVIKLING - SAMVER

TAG STYRING OVER DINE EGNE
INVESTERINGER!

Et skreeddersyet foredrag til dig, der har
brug for inspiration og tips til at navigere
i aktiemarkedet. Vil du blive bedre til at
placere dine penge, veere pa forkant
med markedet og have nogle af de tips,
som professionelle investorer benytter
sig af?

Torsdag kl. 18.00-21.00 Dato: 23/1
Kr.: 100 6423211300
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Gert Hansen

UKRAINE: KRIG, HISTORIEBRUG OG
SIKKERHEDSPOLITIK | EUROPA

Kim Frederichsen giver et indblik i de histo-
riske relationer mellem Ukraine og Rusland
fra Kyiv Rus til Sovjetunionens oplasning,
Ukraines selvstaendighed, Putins natio-
nalistiske historiebrug og invasionen af
Ukraine, samt hvorfor det er s& vanskeligt
at finde en permanent fredslasning.

Tirsdag kl. 19.00-20.30 Dato: 26/09
Kr.: 50

AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Kim Frederichsen

RUNDVISNING HOS GALSCHIGT

Besog Jens Galschiats veerksted pé 2.500
m?. Der er foruden kunstnerens veerksted
0gsa bronzestaberi, kunstskoler, pileflet-
vaerksted, tv-studier, butik, skulpturpark
og et 400 m? stort kunst-galleri. Galschigt
forteeller og giver rundvisning. Inkl. kaffe og
rgdvin.

Torsdag kl. 19.00-21.00
Kr.: 150
Galleri Galschigt, Baneveenget 22, Od. N

Dato: 28/09
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FOREDRAG | SAMARBEJDE MED
HOVED BIBLIOTEKET OG MUSIKBIBLIOTEKET,

@'STRE STATIONSVEJ 15, ODENSE C

> ]

FORSTA GAMERB@RNENE
Foredrag giver bud p&, hvordan du med
nysgerrighed og et abent sind kan leere
at forsta dit gamerbarn eller gamerbarne-
barns interesser, samt de unikke feelles-
skaber gaming inviterer til. Foredraget er
for alle der gerne vil vide og forstd mere
om kulturen.

Torsdag kl. 19.00-21.00 Dato: 02/1
Kr:75 6423211500
Odense Hovedbibliotek, @stre Stationsvej 15

Frederik Bo Christensen

FREMTIDEN ER HANDICAPPET

Digteren Caspar Eric forteeller om poesi,
handicap og behovet for at forsté vores
verden pa en ny made. Caspar Eric udgav
tidligere i ar den meget roste digtsamling
”"Nye balancer”, der basrer den méaske
overraskende undertitel "Handicapdigte”.
Fotograf: Fryd Frydendahl.

Onsdag kl. 18.45-20.30 Dato: 04/10
Kr.: 100 6423211501
Caspar Eric

PINK FLOYDS MASTERMIND ROGER
WATERS FYLDER 80

Kampen om arvesglvet. Pink Floyd og
Roger Waters’ kolde krig i 1980’erne. AOF
og Odense Bibliotek markerer rocklegen-
den Roger Waters 80ars fodselsdag med
foredrag om hans kamp mod sit eget tidli-
gere band, Pink Floyd, i 1980’erne.

Dato: 07/09
6423211931

Torsdag kl. 18.30-20.30
Kr.: 100
Thomas Ulrik Larsen

A

METALLICA - 40 AR

| 2022 var det utrolige fyrre ar siden
Metallica med danske Lars Ulrich bag
trommerne spillede deres farste koncert.
| 2023 fejrer bandet sa 40 ars jubileaum.
Hor historierne fra Metallicas utrolige kar-
riere — fortalt af Steffen Jungersen, som
bl.a. har turneret med bandet.

Torsdag kl. 18.30-20.30 Dato: 05/10
Kr.: 100 6423211932
Steffen Jungersen

FOREDRAG MED JORGEN DE MYLIUS
Jargen De Mylius mé& uden tvivl vaere den
mest legendariske DJ og Radioveert, vi
nogensinde har haft. Han startede som
DJ og radioveert hos DR i 1963. Jergen
har madt de fleste stjerner fra de sidste
mange artier og har mange sjove og hu-
marspredende anekdoter fra de mader.

Torsdag kl. 18.30-20.30 Dato: 16/1
Kr.: 150 6423211933
FOREDRAG OM MORRICONE OG

SPAGHETTI WESTERN
Musikforedrag om lydsporene til en reckke
af de ikoniske Spaghettiwesterns.

Torsdag ki. 18.30-20.30 Dato: 12/10
Kr.: 50 6423211936



KREATIV

FOTOGRAFERING - GRUNDKURSUS
Introduktion til fotograferingens forunderlige
verden. Fa grundlaaggende viden indenfor
kamera og fotografering. Du har maske et
spejlrefleks, mobil eller lignende. Vi tager
det i et tempo, alle kan veere med i.

Tirsdag kl. 19.00-20.30

Kr.: 1520/1442

AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C
Rune Kulmbak

Start: 12/09
6423202300

13 mgdegange

DREJEKURSUS BEGYNDERE

Intensivt drejekursus hvor handvaerket lee-
res fra bunden. Du leerer at &elte, centrere,
treekke op, formgive og afdreje eksempelvis
skéle, krus, kander. Udgifter til materialer
tilleegges og afregnes individuelt.

Kulturmaskinen, Farvergdrden 7, Odense C
Susanne Jantzen 6 madegange

Lordag kl. 09.00-12.40 Start: 02/09
Kr.: 1650/1578 6423202510
Lordag ki. 13.00-16.40 Start: 02/09
Kr.: 1650/1578 642320251
Lordag ki. 09.00-12.40 Start: 14/10
Kr.: 1650/1578 6423202512
Lordag kl. 13.00-16.40 Start: 14/10
Kr.:1650/1578 6423202513

AOFCENTERODENSE.DK

DREJEKURSUS FORTSZTTERE

Kurset er for folk, der har stiftet bekendt-
skab med drejning. Der vil veere max. 6-7
pa holdet, s& alle har hver sin elektriske
drejeskive. Udgifter til materialer tilleegges
og afregnes individuelt.

Kulturmaskinen, Farvergarden 7, Odense C
Anne Katrine Bach Lassen 6 mgdegange

Sendag kl. 09.00-12.40 Start: 20/08
Kr.: 1650/1578 6423202515
Sendag kl. 13.00-16.40 Start: 20/08
Kr.: 1650/1578 6423202516
Sendag kl. 13.00-16.40 Start: 12/M
Kr.:1650/1578 6423202517
ET KREATIVT PERSONLIGT
UDVIKLINGSKURSUS

Kurset er et personligt udviklingsforlab, hvis
du feler dig frustreret eller l&st. Ved hjeslp af
kreative og visuelle teknikker, far du omsat
denne frustration til en forlasning.

Start: 05/10
6423202530

Torsdag kl. 15.00-20.30

Kr.: 1200/1128

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Mette Boe 4 mgdegange

KREATIVT KURSUS

Pa kurset arbejder du med at forvandle
vigtige gjeblikke fra dit liv om til collager.
Du medbringer selv egne materialer, som
understetter dine historier.

Lerdag kl. 09.00-14.30 Start: 30/09
Kr.: 1200/1128 6423202528
AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Mette Boe 4 mgdegange

6 Odense / Nordfyn

BLOMSTERBINDING

Fa inspiration til blomsterbinderier til brug
bade ude og inde. Vi laver buket, krans, de-
koration og krukker i naturens materialer og
krydrer med sjove og anderledes detaljer.

Onsdag kl. 19.00-21.45 Start: 13/09
Kr.: 735/672 6423202401
Spurvelundskolen,

Spurvelundsvej 16, Odense N

Lone Thuesen 7 mgdegange

BLOMSTERBINDING, JULEINSPIRATION
Vi tager udgangspunkt i havens/naturens
mange spaendende materialer og krydrer
med sjove og anderledes detaljer. Materia-
leliste tilsendes for kursusstart.

Sendag kl. 09.00-15.50 Start: 12/1
Kr.: 500/479 6423202533
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Lone Thuesen 1 medegang
PORCELZANSMALING

Kunne du teenke dig at male pa glas eller
porceleen, sé er her muligheden. Kurset er
béde for begyndere og ovede. Materialer
kan kobes pa kurset.

Mandag kl. 19.00-21.45 Start: 18/09
Kr.: 660/570 6423202400
Spurvelundskolen,

Spurvelundsvej 16, Odense N

Anni Hansen 10 mgdegange
COLLAGEWORKSHOP

| workshoppen arbejder du med sma bil-
leder, hvor du veelger en betydningsfuld

historie, som du omsaetter til en collage.
Paregn udgifter til materialer.

Torsdag kl. 17.00-21.10 Start: 21/09
Kr.: 250/237 6423202526
AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Mette Boe 1 medegang
MALERIER

Farveleere, forskellige materialer, teknik-

ker og mulighed for at here om forskellige
perioder i malerkunsten. Vi vil arbejde med
akryl pé papir, malerplader og leerred. Med-
bring egne materialer.

Tirsdag kl. 17.00-20.40

Kr.: 1325/1253

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Iben Rell Larsen 6 mgdegange

Start: 05/09
6423202525

WEEKENDKURSUS MALERI

Medbring fotos eller skitser, der skal vaere
udgangspunkt for dit billede samt dine
foretrukne materialer. To intensive dage,
hvor vi undervejs ser pa teknikker, farver og
komposition.

Ler/sendag kl. 10.00-16.25

Kr.: 770/728

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Inge Marie Mgrcke 2 mgdegange

Start: 25/1
6423202529
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Kreer din egen personlige metervarer ud
fra gammelt tej, duge, sengetej, gardiner.
Medbring gerne selv materialer. Stoffet
kan derefter bruges til sengeteeppe, gar-
din, forheeng, eller tgj.

Mandag kl. 15.00-18.00 Start: 11/09
Kr.: 725/686 6423202205
At Danse med livet, @rstedsgade 12, Odense
C

Anne Jensen 4 mgdegange

69 16 06 00

PATCHWORK QUILTNING,
WEEKENDKURSUS

Kurset er for fortseettere og er tilrettelagt
som individuel undervisning med et samlet
opleeg til nye ideer. Teknik, farveovelse,
komposition og montering indgar i under-
visningen.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Annie Malling Bonde 3 mgdegange
Fre/lgr/sendag k. 17.00-15.30  Start: 06/10
Kr.: 850/802

Fre/ler/sendag kl. 17.00-15.30  Start: 27/10
Kr.: 850/802

Fre/ler/sendag kl. 17.00-15.30  Start: 17/11
Kr.: 850/802

12 mgdegange

SY OG STRIK - FOR PERSONER MED
ERHVERVET HJERNESKADE

For dig der gerne vil arbejde kreativt. Vi
strikker, haekler og syer. For personer med
erhvervet hjerneskade.

Torsdag ki. 10.00-12.40 Start: 14/09
Kr.: 1525/1399

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Anne-Grethe Jepsen 14 mgdegange

ABSTRAKT KUNST, UPCYCLING

Fokus p4, hvordan man kan bruge stof-
rester og udsmid til smukke og interes-
sante billeder. Underviser: Anne Jensen,
tejdesigner og formgiver fra Teko-centeret
i Herning.

At Danse med livet, @rstedsgade 12, Od. C

Anne Jensen 4 mgdegange
Mandag kl. 15.00-18.00 Start: 02/10
Kr.: 725/686 6423202210
Mandag kl. 15.00-18.00 Start: 06/1
Kr.: 725/686 642320221
PATCHWORK

Patchwork for begyndere og evede. Vi vil
sy bade i handen og pa symaskine. Vi ar-
bejder med sméting og sterre arbejder alt
efter smag og behag. Der er symaskiner
til radighed i vaerkstedet. OBS. Lebende
optag.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Anne-Grethe Jepsen 14 mgdegange
Begyndere

Tirsdag kl. 10.00-12.40 Start: 12/09
Kr.: 1900/1774

Fortscettere

Tirsdag kl. 14.00-16.40 Start: 12/09

Kr.:1900/1774

PATCHWORK QUILTNING, FORTSZTTERE
Kurset er tilrettelagt som individuel under-
visning med et samlet oplaeg til nye ideer.
Teknik, farveovelse, komposition og monte-
ring indgér i undervisningen. Undervisning
hver anden uge.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Annie Malling Bonde 11 mgdegang
Onsdag kl. 14.00-17.00 Start: 27/09
Kr.: 1620/1513

Onsdag kl. 18.00-21.00 Start: 27/09

Kr.:1620/1513

BEKLZDNINGSSYNING

Du vil leere at tegne menstre af og tilrette
efter dine personlige mal. Kurset er for
bade begyndere og gvede. Kom og nyd
nogle timer sammen med andre syglade

piger.

Mandag kl. 17.00-19.45
Kr.: 1335

Slettens Skole, Skolegade 12, Otterup

Gitte Rosa Thomsen 10 mgdegange

Start: 18/09

TEGNING

Vi arbejder med streger, former og lys/
skygge — jo bedre man bliver til at se, jo
bedre kan man tegne. For begyndere

og evede med béde feelles og individuel
undervisning. Medbring tegneblok og bly-
anter.

Onsdag kl. 15.00-16.50 Start: 27/09
Kr.: 960/900

AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Inge Marie Mgrcke 10 mgdegange

TUFTING/SMYRNA MED DANELLA-NAL

At bruge sine garnrester og tufte sma veeg-
billedteepper eller taepper til gulvet er blevet
det helt store hit. Tag gerne garnrester
med, underviseren har ogsa garner i alle
farver.

Sendag kl. 11.00-14.30 Start: 03/09
Kr.: 440/416

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Gitte Elbcek 1 madegang

f&(©

SYNING FOR ALLE

Laer at sy fra nyt og lave forandringer pa
dit eget toj. Vi bruger feerdige monstre
som tilpasses dig. Du leerer at forsta snit-
menster og materialer. Undervisningen er
tilrettelagt for alle, du arbejder i dit eget
tempo.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Pia Juel 6 mgdegange
Onsdag kl. 18.00-20.35 Start: 06/09
Kr.: 820/766 6423202206
Mandag kl. 14.00-17.30 Start: 11/09
Kr.: 1100/1028 6423202554
Torsdag ki. 14.00-17.30 Start: 14/09
Kr.: 1100/1028 6423202555
Torsdag kl. 18.00-20.35 Start: 14/09
Kr.: 820/766 6423202556
SYNING FOR ALLE

Sy tej som du kommer til at elske. At sy
sit eget toj er fantastisk, men det er sveert
at gere det alene. Kom med i et dejligt
feellesskab, hvor vi hjeelper hinanden med
at lave ynglings tej.

Mandag kl. 18.00-20.35 Start: 04/09
Kr.: 1620/1512 6423202208
AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Pia Juel

MINDFUL HANDARBEJDE

Find ro og fa ladet op med en mindful
aktivitet. Nar du glemmer tiden og bliver
optaget af et handarbejde, opnar du de
flow tilstand, som har en sundhedsfrem-
mende effekt.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Pia Juel 6 mgdegange
Tirsdag kl. 14.00-16.35 Start: 05/09
Kr.: 725/671 6423202202
Tirsdag kl. 14.00-16.35 Start: 24/10
Kr.: 725/671 6423202204

HANDARBEJDE BLINDE- &
SVAGTSEENDE
Héndarbejde for blinde og svagtseende.

Onsdag kl. 13.00-15.35 Start: 04/10
Kr.: 1900/1720 6423202980
Dansk Blindesamfund,

Tingvallavej 52, Odense NV

Pia Juel 20 mgdegange
KREATIVT FALLESSKAB

Et frit feellesskab af kreative mennesker,
som mgdes en gang om méneden i AOF's
lokaler. Der er ikke holdundervisning, men
sparring, inspiration og hygge. Du tager
selv materialer med til det, du arbejder med
- tegning, maleri, blomsterbinding, haekling
eller noget helt andet. Staffeli kan lanes hos
AQF. Ring for flere spargsmal 6916060.
Onsdag kl. 18.30-21.20 Start: 13/09
Kr.:150/114

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

4 mgdegange



VIDEN - UDVIKLING - SAMVAR

CHOKOLADEKURSUS

Laer at fremstille smé laskre fyldte chokola-
der. Vi arbejder med at f& en fornemmelse
af, hvad der skal til for at opna den rigtige
temperering, som er sa vigtig for det per-
fekte knaek og blanke udseende. Pris il
ravarer er 220 kr., som betales ved kursus-
start til underviser.
Lerdag kl. 12.00-15.45 Start: 07/10
Kr.: 350/335

Sct. Hans Skole, Skibhusvej 188, Odense C
Marianne Nielsen 1 medegang

INSPIRERENDE MADLAVNING

- FOR PERSONER MED ERHVERVET
HJERNESKADE

Der laves bade varme og kolde retter efter
en opskrift, og du far ny inspiration.

Torsdag ki. 15.30-19.00
Kr.: 785/725
Hierneskadecentret, Rismarksvej 80, flgj 0,
Odense V

Anne Blaabjerg Christoffersen

Start: 28/09

5 mgdegange

THAI MADLAVNING

Pa kurset lasrer du hvordan du laver
thaimad lige s& godt som i Thailand. Ma-
terialegebyr 150 kr. er medregnet i kursus-
gebyret.

Lordag ki. 10.00-15.00 Start: 28/10
Kr.: 500/484

Ejerslykkeskolen, Radegdrdsvej 164, Odense M
JarunKilee 1 medegang

THAI MADLAVNING

Leer at lave mad som i Thailand. Efter
kurset vil du kunne lave Tom Yam Kung,
Tom Kha Kai, forskellige karryretter og ikke
mindst nordgstthailandske retter. Materia-
legebyr 425 kr. er medregnet i kursusge-
byret.

Onsdag kl. 17.30-20.45 Start: 13/09
Kr.: 1075/1033

Hunderupskolen, Solfaldsvej 11, Odense C
JarunKilee 4 mgdegange

AOFCENTERODENSE.DK

ANTIINFLAMMATORISK MAD
Antiinflammatorisk mad er rig pa antioxi-
danter, vitaminer og mineraler. Lav mad,
hvor ingredienserne booster dit immunfor-
svar og vitalitet. Ingen gluten eller laktose.
200 kr. pr. Deltager for materialer.

Sendag kl. 17.00-21.00 Start: 17/09
Kr.: 430/417
Sct. Hans Skole, Skibhusvej 188, Odense C

Agna Johannesen 1 medegang

MAVEN | TOPFORM

Din maves sammenseaetning af bakterier
pavirker blandt andet dit immunforsvar, dit
humer og din kropsveaegt. 200 kr. pr. Delta-
ger for materialer.

Onsdag kl. 17.00-21.00
Kr.: 430/417

Sct. Hans Skole, Skibhusvej 188, Odense C
Agna Johannesen 1 medegang

Start: 01/1

STREET FOOD

Med inspiration fra det asiatiske kokken

0g andre traditioner bevaeger vi os ud i en
verden af street food med alle dens leekre
retter og eksotiske smage. Har du glu-

ten- eller laktoseintolorance kan du veere
med. Medbring: klud, viskestykke og evt.
forklaede. 200 kr. pr. Deltager for materialer
betales til underviser.
Lerdag kl. 17.00-21.00 Start: 02/12
Kr.: 430/417

Sct. Hans Skole, Skibhusve;j 188, Odense C
Agna Johannesen 1 medegang

ITALIENSK MAD & KULTUR

- FOR PERSONER MED ERHVERVET
HJERNESKADE

Du vil bl.a. blive introduceret til det italien-
ske kekken og traditioner, vigtige ingredi-
enser 0g leekre opskrifter. Vi vil tilberede
og nyde nogle sunde hverdagsretter i feel-
lesskab.

Mandag kl. 16.30-20.00
Kr.: 800/740
Hierneskadecentret, Rismarksvej 80, flgj 0,
Odense V
Lene Lomborg

Start: 04/09

5 mgdegange

MADLAVNING, ARSTIDENS GRONT

Fokus pa arstidens grentsager, vi udforsker
smag og konsistens med inspiration fra
verdens eksotiske kakkener. Materiale-
gebyr afregnes med underviser ved hver
moedegang.

Torsdag kl. 17.30-21.00
Kr.: 750/702
Ejerslykkeskolen, Radegdrdsvej 164, Odense M
Mikkel Damborg Jensen 4 mgdegange

Start: 07/09

MADLAVNING, KAL PA MENUEN
Pa kurset sastter vi fokus pé kal, og vi laver
et varieret og smagfuldt festmaltid med kal
som omdrejningspunkt. Materialegebyr af-
regnes med underviser, ca. 100 kr.

Lordag ki. 10.00-15.20
Kr.: 300/282
Ejerslykkeskolen, Redegdrdsvej 164, Odense M
Mikkel Damborg Jensen 1 medegang

Start: 07/10

FLODEBOLLEKURSUS

Vil du leere at lave fladeboller? Vi arbejder
med forskellige smage og overtreek. Mate-
rialegebyr erincl. i prisen
Sendag kl. 13.00-17.00 Start: 08/10
Kr.: 550/537

Sct. Hans Skole, Skibhusvej 188, Odense C
Anne-Lise Knudsen 1 medegang

ROMKUGLER MED CHOKOLADE
OVERTRAK

Du leerer at lave romkugler med og uden
fyld. Vi overtreekker med tempereret cho-
kolade og pynter dem. Kurset henvender
sig til alle.

Sendag kl. 13.00-17.00 Start: 17/09
Kr.: 400

Havrehedskolen, Rugardsvej 729, Morud
Anne-Lise Knudsen 1 medegang

VEGANSK FOR BEGYNDERE

Vitryller veganske hovedretter og desserter
frem. Det hele er baseret pa antiinflamma-
toriske ingredienser, som blandt andet styr-
ker immunforsvaret, giver god fordgijelse,
stabilt humer og blodsukker. Medbring en
god kekkenkniv til grentsager, viskestykke,
karklud og evt. forklaede 200 kr. pr. Delta-
ger for materialer.
Mandag kl. 17.00-21.00 Start: 18/12
Kr.: 430/417

Sct. Hans Skole, Skibhusvej 188, Odense C
Agna Johannesen 1 medegang

CHOKOLADE FOR BEGYNDERE

- TIL HUSBEHOV

Du leerer om temperering, helt fra bunden.
Kurset er baseret pa nybegyndere, som
ikke har tempereret for. Vi laver 2 slags
fyldte chokolader, som du far med hjem.
Sendag kl. 13.00-17.00 Start: 26/1
Kr.: 400

Skovlgkkeskolen, Skovgyden 60, Otterup
Anne-Lise Knudsen 1 medegang
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GRAVIDITET, FODSEL
OG BORN

SANSEMOTORIK

For dig, som gnsker at stimulere din babys
udvikling gennem lege, bevaegelse til musik
0g Neerveer.

6-12 maneder

Tirsdag kl. 16.00-16.45 Start: 29/08
Kr.: 625/593 6423124212
Odense Kultur og Idreetshus, Stadionvej 50,
Odense V

Maria Christiansen 12 mgdegange

SANSEMOTORIK 1-2 AR

Onsdag kl. 17.20-18.10 Start: 30/08
Kr.: 625/589 6423124203
Sct. Knuds Gymnasium, Leessgegade 154,
Odense M

Maria Christiansen 12 mgdegange

LEG OG MOTORIK 2-3 AR

For dig, som gnsker at stimulere din babys
udvikling gennem lege, bevaegelse til musik
0g Neerveer.

Tirsdag kl. 16.50-17.50 Start: 29/08
Kr.: 830/782 6423124204
Odense Kultur og Idreetshus, Stadionvej 50,
Odense V

Maria Christiansen 12 mgdegange

BORNEMOTORIK 3-4 AR

Barnemotorik er for dig, der ansker at
stotte dit barns udvikling gennem gymna-
stik, bevaegelse, leg og neervaer.

Onsdag kl. 16.15-17.15 Start: 30/08
Kr.: 830/782 6423204010
Sct. Knuds Gymnasium, Leessgegade 154,
Odense M

Maria Christiansen 12 mgdegange

BABYTUMMEL

F& en masse sma stjernestunder og stimu-
ler alle barnets sanser. Det ger vi igennem
hyggelige guidede musiklege, hvor alle kan
veere med.

Langesghallerne, Idreetsvej 7, Morud

Helene Hollensberg 7 mgdegange
2-5 mdneder

Onsdag kl. 09.00-09.50 Start: 04/10
Kr.: 500 6023208813
5-10 mdneder

Onsdag kl. 10.00-10.50 Start: 16/08
Kr.: 500 6023208811
Onsdag kl. 10.00-10.50 Start: 04/10
Kr.: 500 6023208814
Krybe/kravle

Onsdag kl. 11.00-11.50 Start: 16/08
Kr.: 500 6023208812
Onsdag kl. 11.00-11.50 Start: 04/10
Kr.: 500 6023208815

[
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LILLE MUSIKER - MUSIKAKTIVITETER OG
ORETRZNING FOR BGRN 0-3 AR

Musik er ligesom et sprog, der kan leeres,
som ndr vi leerer at tale. Vi fokuserer pa at
skabe et sjovt og legende miljo, der stotter
barnets naturlige musikalske udvikling

OSF/OASK, Rugardsvej 15A, Odense C
Elzbieta Sokolowska 6 mgdegange

Tirsdag kl. 10.00-10.45 Start: 05/09
Kr.: 350/332 6423208300
Tirsdag kl. 11.00-11.45 Start: 05/09
Kr.: 350/332 6423208301
BABYMOTORIK

| det tumletastiske univers er der plads til
alle barslende madre, feedre, og de der
hjemmepasser. Her stimulerer vi barnets
vigtige sanser gennem sanglege, kolbatter,
bergring og fuld skrue pa tumleri.

Otterup Idrcetscenter, Stadionvej, Otterup

Michelle Mgller Thorsen 6 mgdegange
3-6 mdr.

Mandag kl. 09.00-10.00 Start: 07/08
Kr.: 500 6023208100
Mandag kl. 09.00-10.00 Start: 25/09
Kr.: 500 6023208104
Mandag ki. 09.00-10.00 Start: 06/1
Kr.: 500 6023208106
7-12 mdr.

Mandag kl. 10.15-11.15 Start: 07/08
Kr.: 500 6023208101
Mandag kl. 10.15-11.15 Start: 25/09
Kr.: 500 6023208105
Mandag kl. 10.15-11.15 Start: 06/11
Kr.: 500 6023208107
1-3 ar hjiemmepassere

Mandag kl. 14.15-15.15 Start: 07/08
Kr.: 500 6023208115

Odense / Nordfyn 9

PREGNANCY YOGA

In the class we focus on various yoga po-
ses to strengthen various parts of the body
such as the back, pelvic floor and the core
and the breathing practice.

Start: 17/08
6423204001

Torsdag kl. 16.45-18.15

Kr.: 985/925

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Prasanna Lakshmi Bezawada 10 mgdegange
Torsdag kl. 16.45-18.15 Start: 02/M
Kr.: 400/376 6423204002
AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Prasanna Lakshmi Bezawada 4 mgdegange

POSTNATAL YOGA

Postnatal yoga class can really help mums
on so many levels of physical, mental, and
emotional. Postnatal yoga uses gentle
movements, breath, and relaxation to allow
you to reconnect with your body. English
will be the spoken language.

Torsdag kl. 11.00-12.30

Kr.: 985/925

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Prasanna Lakshmi Bezawada 10 megdegange
Torsdag ki. 11.00-12.30 Start: 02/1
Kr.: 376/352 6423204015
AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Prasanna Lakshmi Bezawada 4 mgdegange

Start: 17/08
6423204014

FORZLDER-BARN y

DANS SOM TERAPI, 5-8 AR

Veer med til legende, undersegende og
leererigt samveer med en anderledes vinkel.
Her kan du forst& dit barn bedre og lade
barnet inspirere dig samtidig med, at du
slipper dit eget indre barn fri.

Mandag kl. 17.00-17.45
Kr.: 575/539

Start: 11/09
6432204020

Ejerslykkeskolen, Redegdrdsvej 164, Odense M
Elena Golovina Larsen

12 mgdegange

-




‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

YOGA FOR ALLE

Vi arbejder med fysiske yogagvelser og
opmaerksomhed pa andedrasttet. Hele
kroppen stimuleres, og du vil ge din
styrke, smidighed, kropsbevidsthed og
balanceevne.

Onsdag kl. 17:30-19:00

Kr.: 1050/1072

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Birgitte Ove 13 mgdegange

Start: 30/08

KURSER HOS SOLVOGNEN,
KRONPRINSENSGADE 7,
ODENSE C

YOGA FOR ALLE/YIN MEDITATIV
YOGA

Vi starter meditativt, laver avelserne

og slutter af med dyb afspaending. En
gienabner for dig, der vil gare noget for
dig selv.

Rosa Sala Burgaya
Mandag kl. 15.30-17.00
Kr.: 1795/1693

Mandag kl. 17.00-18.30
Kr.: 1795/1693

17 mgdegange
Start: 14/08
6423204124
Start: 14/08
6423204123

Mandag kl. 18.30-20.00  Start: 14/08
Kr.: 1795/1693 6423204125
Torsdag ki. 10.00-11.30 Start: 17/08
Kr.: 1795/1693 6423204127

SANGUNDERVISNING

MED HEIDI SVELMGE
Undervisningen er uformel, inspire-
rende og et gleedeligt og sundt boost
til dig og dit velveere. Alle kan veere
med og du er velkommen.

Onsdag kl. 18.30-20.20  Start: 06/09
Kr.: 1675/1597 6423207418
Heidi Svelmge 13 mgdegange

AOFCENTERODENSE.DK

YIN YOGA

Yin yoga er for dig, der har brug for en
dybtvirkende yoga, som far dit nervesy-
stem ned i gear. For dig der oplever stress
eller har brug for ro. Yin yoga er healingens

yoga.

Indre Ro, Skt. Jargens Gade 119, st, Odense C
Lone Andersen 15 mgdegange

Onsdag kl. 19.00-20.45 Start: 30/08
Kr.:1820/1717
Tirsdag kl. 16.45-18.53 Start: 29/08

Kr.: 1820/1717

BLID YOGA OG MEDITATION

Opnéa mere ro og balance i hverdagen med
yoga, meditation og &ndedrastsovelser. Vi
arbejder med blide yogastillinger, med me-
ditation og med &ndedrastsavelser.

Mandag kl. 16.45-18.30
Kr.: 1700/1603

Indre Ro, Skt. Jargens Gade 119, st, Odense C
Anne-Marie Brummerstedt 14 mgdegange

Start: 28/08

MINDFULNESS OG AFSPZNDING

Kurset er iseer tilrettelagt til dig, der er ny
indenfor mindfulness og yoga og som ople-
ver stress og spaendinger i kroppen og har
brug for ro.

Tirsdag kl. 19.00-20.45
Kr.: 1700/1603

Indre Ro, Skt. Jargens Gade 119, st, Odense C
Lone Andersen 14 mgdegange

Start: 05/09

YIN YOGA OG MEDITATION

Holdet er for dig, der har brug for at fa dit
nervesystem ned i gear og opleve dyb ro.
Du vil opné @get ro og overskud, fa frigjort
spaendinger og opna eget smidighed.
Onsdag kl. 10.00-11.45 Start: 06/09
Kr.: 1460/1377

Indre Ro, Skt. Jargens Gade 119, st, Odense C
Helene Lysekilde 12 mgdegange

IYENGAR® YOGA

Meditation i bevaegelse. Bevidstheden er
fokuseret pa kroppen og &ndedrasttet. Sin-
det forenes med krop og &ndedrast.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Karen Streede Spile 16 mgdegange

Tirsdag kl. 15.30-17.00 Start: 05/09
Kr.:1575/1479
Onsdag kl. 09.30-11.00 Start: 06/09

Kr.:1575/1479

BLID YOGA FOR DE MORGENFRISKE!
Begynd dagen med en sken yoga-time
med fokus pé styrke, balance, andedrast
og naerveer. Vi tager udgangspunkt i hatha-
yoga, men der vil ogsa indgéa elementer fra
andre yogaformer.

Onsdag kl. 08.30-09.30

Kr.: 1100/1040

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Mette Underlien 15 mgdegange

Start: 23/08

YOGA LET QVEDE

Ger noget for dit velbefindende; dyrk yoga.
Gennem fysiske yogagvelser kombineret
med andedrasts-opmasrksomhed stimule-
res hele kroppen.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Trine Normark Hyldgaard 18 mgdegange

Mandag kl. 17.00-18.30 Start: 04/09
Kr.:1775/1667

Mandag kl. 18.45-20.15 Start: 04/09
Kr.: 1775/1667

Tirsdag kl. 19.00-20.30 Start: 05/09
Kr.: 1775/1667

YOGA QVEDE

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Trine Normark Hyldgaard 18 mgdegange
Onsdag kl. 17.15-18.45 Start: 06/09
Kr.: 1775/1667

Torsdag kl. 18.45-20.15 Start: 14/09

Kr.: 1675/1573

RESTORATIV YOGA & VEJRTRZKNING
Denne yogaklasse tager dig ind i den dybe
afspaending ved hjeelp af vejrtraskning og
positionering af din krop. Du giver krop og
sind mulighed for at opleve tryghed og give
slip.

Torsdag kl. 16.45-18.30
Kr.: 750/709

Indre Ro, Skt. Jargens Gade 119, st, Odense C
Anne-Marie Brummerstedt 6 mgdegange

Start: 26/10

3 11YOGA: YIN, KUNDALINI OG HATHA
Vi fokuserer pé én yogaform ad gangen. Du
oplever séledes rejsen og forskelligheden

i yogaudtryk. Og du mader 2 forskellige
undervisere — Anne-Marie og Helene, som
underviser péa skift.
Mandag kl. 19.00-20.45 Start: 28/08
Kr.: 1820/1717

Indre Ro, Skt. Jargens Gade 119, st, Odense C
Anne-Marie og Helene 15 mgdegange

YOGA FOR SENIORER, LET 9VEDE

Gor noget for dit velbefindende; dyrk yoga.
Gennem fysiske yogaevelser kombineret
med andedrasts-opmaerksomhed stimule-
res hele kroppen.

Tirsdag kl. 09.30-11.00

Kr.: 2575/2407

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Trine Normark Hyldgaard 28 mgdegange

Start: 12/09

POWER YOGA, QVEDE

Med Power yoga kan du opbygge sterre
udholdenhed og forbedre din styrke og
smidighed. Denne yoga er for dig, der har
provet yoga fer og har brug for den mere
anstrengende yoga.
Tirsdag kl. 17.15-18.45 Start: 05/09
Kr.: 1775/1667

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Trine Normark Hyldgaard 18 mgdegange
Torsdag kl. 17.00-18.30 Start: 14/09
Kr.: 1675/1573

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Trine Normark Hyldgaard 17 medegange
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YOGA IN ENGLISH

In the Class we will focus on Flexibility, Buil-
ding strength, balance and concentration.
The pace is quite and we do standing, sit-
ting and Lying positions and include prana-
yama and Relaxation

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Prasanna Lakshmi Bezawada 10 mgdegange
Fredag kl. 17.30-19.00 Start: 18/08
Kr.: 985/925

Tirsdag kl. 18.00-19.30
Kr.: 985/925

5 mgdegange

Tirsdag kl. 18.00-19.30
Kr.: 500/470

4 mgdegange

Fredag kl. 17.30-19.00
Kr.: 400/376

Start: 15/08

Start: 31/10

Start: 03/1

YIN-YOGA

Yin yoga er for dig, der har brug for en dyb-
devirkende yoga, som far dit nervesystem
ned i gear. Yin yoga er healingens yoga.

Dit Liv - din Trivsels Studio, Kragsbijergve;j 17,
Odense C

Pia Mandalis

Mandag kl. 17.00-18.30
Kr.: 775/733

Mandag ki. 17.00-18.30
Kr.: 775/733

7 mgdegange
Start: 11/09

Start: 06/1

BLID YIN-YOGA

Dit Liv - din Trivsels Studio,
Kragsbiergvej 17, Odense C
Pia Mandalis

Mandag kl. 19.00-20.30
Kr.: 775/733

Mandag kl. 19.00-20.30
Kr.: 775/733

7 mgdegange
Start: 11/09

Start: 06/11

HATHA YOGA MED FLOW

Hatha Yoga med flow hjeelper dig med at
skabe balance og velvasre bade i krop og
sind. Der er fokus pa styrke, smidighed,
kropsbevidsthed og andedrast.

Tirsdag kl. 16.00-17.30
Kr.: 1700/1598
Mornsol, Kanalvej 1540, Odense C

Start: 01/08
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HENSYNTAGENDE YOGA

Undervisningen er tilrettelagt, s& folk med
mindre fysiske skavanker kan deltage. Gigt-
lidelser, rygproblemer, darlige knas, nakke/
skuldre-problemer. @nsker du at starte,
kontakt underviser pa tlf.: 25619212.

Onsdag kl. 11.30-13.00 Start: 06/09
Kr.: 1350/1254
Torsdag k. 08.30-10.00 Start: 07/09

Kr.:1350/1254

BLID YOGA MED SKANEHENSYN

Hatha Yoga med flow hjeelper dig med at
skabe balance og velveere bade i krop og
sind. Der er fokus pa styrke, smidighed,
kropsbevidsthed og &ndedrast.

Ivona Mitic Hansen 17 mgdegange AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Tirsdag kl. 17.45-19.15 Start: 22/08 Trine Normark Hyldgaard 18 mgdegange Onsdag kl. 13.45-15.15 Start: 06/09
Kr.: 1400/1316 Tirsdag kl. 11.15-12.45 Start: 05/09 Kr.: 750/660
Mornsol, Kanalvej 154, Odense C Kr.: 1510/1402 Bellinge Idrcetscenter, Scedekildegardvej 4,
Ivona Mitic Hansen 14 mgdegange Onsdag kl. 15.30-17.00 Start: 06/09 Odense SV

Kr.: 1510/1402 Ivona Mitic Hansen 15 mgdegange
HATHA OG YINYOGA HENSYNTAGENDE IYENGAR® YOGA BALANCE OG RO | DIN KROP

Timen begynder med klassiske hathayoga-
stillinger og yinyoga-streek. Tag gerne en
pude eller en yogablok med og et teeppe til
den guidede afspaending til sidst.

Onsdag kl. 17.00-18.30
Kr.: 1235

Slettens Skole, Skolegade 12, Otterup

Nina Sigmund 13 mgdegange

Start: 06/09

Undervisningen er tilrettelagt sa folk med
mindre fysiske skavanker kan deltage.
Gigtlidelser, rygproblemer, darlige knee,
nakke/skuldre-problemer. Der undervises
pa sméa hold.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Karen Strcede Spile 16 mgdegange
Tirsdag kl. 13.30-15.00 Start: 05/09
Kr.: 1350/1254

- BLID YOGA, STYRKENDE TRZNING,
AFSPZNDING OG MEDITATION

Vi arbejder med krop og &ndedraet med in-
spiration fra yoga, pilates og gigong. Der ind-
ledes og afsluttes med en guidet meditation.

Torsdag kl. 10.30-12.00 Start: 07/09
Kr.: 1530/1428

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Katrine Dyrehauge Roos 17 mgdegange
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THEANETICS

Theanetics er beveegelseskvalitet pa hojt
niveau og henvender sig til alle, der ansker
at bibeholde/genskabe et velfungerende
funktionsniveau og velveere.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Lone Knudsen 14 mgdegange
Mandag kl. 16.30-18.00 Start: 04/09
Kr.: 1075/991
Tirsdag kl. 15.30-17.00 Start: 05/09
Kr.: 1075/991
Tirsdag kl. 17.00-18.30 Start: 05/09

Kr.: 1075/991
OSF/OASK, Rugdrdsvej 15A, Odense C

Lone Knudsen 14 mgdegange
Mandag kl. 10.00-11.30 Start: 04/09
Kr.: 1075/991

Onsdag kl. 09.30-11.00 Start: 06/09

Kr.: 1075/991

THEANETICS

Theanetics er beveegelseskvalitet pa hojt
niveau og henvender sig til alle, der ensker
at bibeholde/genskabe et velfungerende
funktionsniveau og velveere.
Tirsdag kl. 16.30-18.10 Start: 05/09
Kr.: 1075/991

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Kate Langceble 14 mgdegange

MANDEHQRM OG EFFEKTIV TRZNING
Vi starter med en god og grundig opvarm-
ning, derefter arbejdes kroppen igennem
med styrkegvelser, der tilgodeser vores 5
vigtigste muskler.

Tirsdag kl. 11.30-12.30
Kr. 825/767

OSF/OASK, Rugdrdsvej 15A, Odense C

Lena Lukasiewicz 15 mgdegange
Motion - blandede bolsjer

Start: 22/08

FUNKTIONEL TRZNING. MASSER AF
GODT HUM@R OG SVED PA PANDEN.
Torsdag kl. 10.00-11.10 Start: 24/08
Kr.: 1125/1053

OSF/OASK, Rugdrdsvej 15A, Odense C

Aase Poulsen Lund 16 mgdegange

EFFEKTIV TRENING

En god grundig opvarmning med lidt ko-
reografi. Efter opvarmningen arbejdes der
med at styrke kroppen igennem ovelser,
der tilgodeser vores 5 vigtigste muskler.

Onsdag kl. 16.30-17.40
Kr.: 1075/1008
OSF/OASK, Rugdrdsvej 15A, Odense C

Karin Merete Larsen 15 mgdegange

Start: 30/08

AOFCENTERODENSE.DK

EFFEKTIV TRZANING

En god grundig opvarmning med lidt ko-
reografi. Efter opvarmningen arbejdes der
med at styrke kroppen igennem ovelser,
der tilgodeser vores 5 vigtigste muskler.

OSF/OASK, Rugdrdsvej 15A, Odense C
Lena Lukasiewicz 15 mgdegange

Mandag kl. 18.00-19.10 Start: 21/08
Kr.: 1075/1008
Tirsdag kl. 10.00-11.10 Start: 22/08
Kr.: 1075/1008
Onsdag kl. 10.00-11.10 Start: 23/08

Kr.: 1075/1008

PILATES OG ANDEDR/TTET

Andedraettet keedes sammen med blide
pilatesavelser. Du introduceres for “prep”
ovelser. Det er de basale og lettere ovelser
i pilates, hvor fokus er pa at beveege sig, og
knapt s& meget pa at f& sved pé panden.

OSF/OASK, Rugdrdsvej 15A, Odense C
Maria Carlsen 6 madegange

Mandag kl. 13.00-14.30 Start: 23/10
Kr.: 600/564

Mandag kl. 13.00-14.30 Start: 04/09
Kr.: 600/564

DANS SOM TERAPI, VOKSNE

Danse- og beveegelsesterapi gér ud fra,
at krop og sind er teet forbundet. Kroppen
husker, og det mentale afspejles pa den
fysiske plan.

Mandag kl. 18.00-19.30
Kr.: 1100/1028
Ejerslykkeskolen, Radegdrdsvej 164, Odense M
Elena Golovina Larsen 12 mgdegange

Start: 11/09

ALEXANDERTEKNIK | AKTION

For dig som har modtaget mindst 10 indivi-
duelle lektioner i Alexanderteknik, og som
nu gerne vil udfordre teknikken med andre
bevaegelser og implementere den yderli-
gere i hverdagslivet.

Lerdag kl. 11.00-13.45

Kr.: 250/241

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Annamaija Siff Rolff-Petersen

Start: 16/09

1 medegang

ALEXANDERTEKNIK

Alexanderteknik er bevaegelsesleere, der
anvendes forebyggende og afhjaslpende pa
fysiske skader og uhensigtsmaessige be-
vaegelsesmeonstre, der kan give skader og
haemme det daglige liv og arbejdsevne.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Annamaija Siff Rolff-Petersen
10 mgdegange

Mandag kl. 11.00-13.50 Start: 28/08
Kr.: 3550/3460
Mandag kl. 14.00-16.50 Start: 28/08
Kr.: 3550/3460
Onsdag kl. 12.00-14.50 Start: 30/08
Kr.: 3550/3460
Onsdag kl. 15.00-17.50 Start: 30/08
Kr.: 3550/3460
Torsdag kl. 12.00-14.50 Start: 31/08
Kr.: 3550/3460
Torsdag kl. 15.00-17.50 Start: 31/08
Kr.: 3550/3460
6 mgdegange
Mandag kl. 11.00-13.50 Start: 13/1
Kr.: 2140/2086
Mandag kl. 14.00-16.50 Start: 13/1
Kr.: 2140/2086
Onsdag kl. 12.00-14.50 Start: 15/11
Kr.: 2140/2086
Onsdag kl. 15.00-17.50 Start: 15/1
Kr.: 2140/2086
Torsdag kl. 12.00-14.50 Start: 16/
Kr.: 2140/2086
Torsdag kl. 15.00-17.50 Start: 16/

Kr.: 2140/2086

MERIDIAN ENERGI - BEVAGELSER
Gennem meridianbevaegelser kan vi kick-
starte cirkulation i kroppens meridian baner,
som ifelge Pstens medicin er basen for vo-
res sundhed i organer og generelle velveere.

Lerdag kl. 11.00-14.40 Start: 18/M
Kr.: 325/313

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Annamaija Siff Rolff-Petersen 1 mgdegang

ZUMBA®

Zumba er fitness, unikke beveegelser og
kombinationer til energisk og rytmisk mu-
sik, og det er sjovt og nemt at deltage i.

Torsdag kl. 17.30-18.30
Kr.: 840/772

Sct. Knuds Gymnasium, Leessgegade 154,
Odense M

Rady Rodriguez Georgieva

Start: 17/08

17 mgdegange
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SZRLIGT TILRETTELAGT
MOTION OG BEVAGELSE

SKOLIOSETRZNING

Styrkende rygevelser med fokus pa hold-
ning, vejrtraekning og smertelindring. Man
vil f& en forstéelse for skoliose, at opna
smertelindring i dagligdagen og fa brug-
bare individuelle traeningsovelser.

Start: 31/08
6423204099

Torsdag kl. 17.00-18.00

Kr.: 900/836

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Stephanie H. Thulstrup 15 mgdegange

AFSPZNDING OG
BZAKKENBUNDSTRZNING FOR KVINDER
Pa kurset leerer du at maerke din bask-
kenbund, og hvordan du fér fat i de rette
muskler for at vedligeholde og genskabe
balancen i baekkenbunden.

Mandag kl. 10.00-11.00

Kr.: 600/568

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Mette Underlien 8 mgdegange

Start: 21/08
6423204740

HELKROPSTRZNING FOR SENIORER
Musikalsk gymnastik og et godt grin. Vi be-
vaeger hele kroppen igennem i afvekslende
tempi. Balancetraening, udholdenhed, ko-
ordination, bevaegelighed og knogle/
muskelstyrketraening.

Tirsdag kl. 10.30-11.40

Kr.: 1170/1094

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Gitte Egholm 17 mgdegange

Start: 15/08
6423204091

69 16 06 00

LEVVEL PILATES MED FOKUS PA DET
NATURLIGE ANDEDRAT

Det naturlige andedrast er primus motor
for genskabelse af de rette nerveimpulser
til muskler, sener og led, sa det inderste
stabiliserende muskelkorset genvinder sin
beskyttende ledfunktion.

Tirsdag kl. 10.00-11.30 Start: 05/09
Kr.: 1050/960 6423204073
AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Thea Lisbeth L. Brinkmann 15 mgdegange

LEVVEL PILATES MED DET NATURLIGE
ANDEDRAT OG YIN YOGA

Det naturlige &ndedreet er primus motor
for genskabelse af de rette nerveimpulser
til muskler, sener og led, s& det inderste
stabiliserende muskelkorset genvinder sin
beskyttende ledfunktion.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Bente Christoffersen 15 mgdegange
Mandag kl. 12.15-13.45 Start: 04/09
Kr.: 1050/960 6423204085
Onsdag kl. 17.00-18.30 Start: 06/09
Kr.: 1050/960 6423204086
Torsdag ki. 13.00-14.30 Start: 07/09
Kr.: 10507960 6423204087

CORE TRANING, STABILITET OG BALANCE
Vi laver ovelser, der styrker mave og ryg og
forbedrer holdning og balance. Traeningen
foregar i roligt tempo, sé alle kan vaere med.

Onsdag kl. 11.05-12.15 Start: 16/08
Kr.: 1060/984 6423204813
AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Susan Folcker 17 mgdegange

BEVZGELSE FOR SENIORER, RYDSAVEJ
Skal du med pé en rejse, hvor du leerer

din krop bedre at kende, og hvad den er i
stand til? Der laegges veegt pa det sociale
ved at treene sammen og grine med hinan-
den. Underviser er fysioterapeut.

Treeningscenter Rydsdvej,
Rydsdvej 66, Odense NV

Maria Carlsen 10 mgdegange
Mandag kl. 09:30-10:25 Start: 28/08
Kr.: 500/461 6423204733
Mandag kl. 10:30-11:25 Start: 28/08
Kr.: 500/461 6423204734
Mandag kl. 11:30-12:25 Start: 28/08
Kr.: 500/461 6423204735
Mandag kl. 09:30-10:25 Start: 13/1
Kr.: 500/461 6423204736
Mandag kl. 10:30-11:25 Start: 13/1
Kr.: 500/461 6423204737
Mandag kl. 11:30-12:25 Start: 13/1
Kr.: 500/461 6423204738

SPROGEI\HSE

15. og 16. september 2023

RYGTRZNING

For dig, der har muskelgener, emhed og
treethed i muskler. Derudover traening med
lette prolaps symptomer, efter prolaps, el-
ler stenose, som er anbefalet konservativ
treening. Du er udredt hos leege, osteopat,
fysioterapeut eller kiropraktor, som har sagt
god for traening.

Odense Rygklinik, Hafniahus,
Torvegade 1,4, Odense C
Lasse Muhlback Hansen

14 mgdegange

Mandag kl. 10.30-11.25 Start: 28/08
Kr.: 940/889 6423204845
Mandag ki. 11.30-12.25 Start: 28/08
Kr.: 940/889 6423204846
15 mgdegange

Torsdag kl. 10.30-11.25 Start: 31708
Kr.: 1000/945 6423204847
Torsdag kl. 11.30-12.25 Start: 31/08
Kr.: 1000/945 6423204848

Odense / Nordfyn 13

QIGONG, HENSYNTAGENDE

Qigong er mindfulness i beveegelse og
afhjeelper og forebygger stress, stivhed i
led og muskler samt smerter i kroppen.
Qigong kan dyrkes af alle uanset ken og
alder. Labende optag pa holdet.

Torsdag kl. 17.00-18.15

Kr.: 1360/1275

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Chalotte Camille D. Damgaard 17 mgdegange
Onsdag kl. 09.40-10.55 Start: 23/08
Kr.: 1150/1075 6423204838
AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Mette Underlien 15 mgdegange

Start: 10/08
6423204839

NAKKE OG SKULDER TRZNING

Vi vil arbejde med ovelser, der smidigger,
styrker og afspaender skuldrenes og nak-
kens muskler. Hele kroppen bliver gen-
nemarbejdet, og du leerer at bruge din krop
rigtigt og bevidst.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Susan Folcker 16 mgdegange
Torsdag kl. 10.15-11.25 Start: 17/08
Kr.: 1000/928 6423204801
Torsdag ki. 11.40-12.50 Start: 17/08
Kr.:1000/928 6423204802

RYGHOLD/CORETRZNING

For dig der ofte har en treet, stiv eller sm
ryg efter dagens aktiviter med stillesid-
dende arbejde eller mange forflytninger og
tunge laft. Medbring trainingselastik, the-
raband red 2,5 m.

Torsdag kl. 17.00-18.10

Kr.: 1060/984

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Susan Folcker 17 mgdegange

Start: 17/08
6423204805

RYGTRZANING "TRYG RYG"

@velserne foregar i et roligt tempo og vil
blive tilpasset dit niveau. Der er bade sta-
ende og liggende gvelser og det er godt,
hvis du som minimum har mod pa at lasre
at komme ned og op fra gulvet.

Mandag kl. 15.00-15.55 Start: 04/09
Kr.: 675 6023204033
Sundhedshuset i Bogense, Skovvej 1, indgang
B, Bogense

Birgitte Lav 12 mgdegange
Onsdag kl. 14.00-14.55 Start: 06/09
Kr: 675 6023204035
Sundhedshuset i Bogense,

Skovvej 1, indgang B, Bogense

Elin Busborg Mentzoni 12 mgdegange

Me@d AOF pa Sprogense festivalen

lprdag d. 16. september




Kurser i samarbejde med
AZldreidreettens Hus,
Stadionvej 50C, Odense V.
Underviser Preben Rasmussen

FYSISK OG KOGNITIV TRENING

FOR BORGERE MED DEMENS,
MANDAG OG FREDAG

Igennem kombinationen af motion og
kognitive ovelser forbedres deltagernes
fysiske og kognitive kompetencer. Mal-
gruppe: Deltagere med demens i lettere
grad. Du skal veere selvhjulpen og have
et fysisk aktivitetsniveau, s& du kan klare
trapper.

Mandag kl. 11.00-12.00 Start: 07/08
Kr.: 1825/1681 6423204771
36 mgdegange

AOFCENTERODENSE.DK

MOTION OG KOGNITIV TRZANING

FOR BORGERE MED DEMENS,

ONSDAG

Onsdag kl. 11.00-13.00 Start: 09/08

Kr.: 1825/1681 6423204770
18 mgdegange

BEVZG DIG BEVAR DIG,

TORSDAG

Ilgennem motion, lege og kognitive avelser
forbedres deltagernes kompetencer bade
fysisk og kognitivt.

Torsdag kl. 10.30-12.30 Start: 10/08
Kr.: 1825/1681 6423204772
18 mgdegange

Lunars praesenterer

Performance-koncerten
MOD Il

- ) |
2 DET FYNSKE %1/
' DANSEKOMPAGNI

Fredag 3/11 kl. 14-15.15

Kr.: 75

Sted: Seniorhus Odense, Toldbodgade 5-7

Lunars er en gruppe af kvindelige udgvende kunst-
nere pa Fyn. Teater, dans og fortzellekunst er blevet
til en sammenhzengende performancekoncert.

HJERTEHOLD

Undervisningen er tilrettelagt for personer
efter blodprop i hjertet eller hjerteopere-
rede, som har afsluttet genoptreeningen pa
sygehuset eller i kommunen. Undervisnin-
gen varetages af fysioterapeuter.

Mandag kl. 19.00-20.30
Kr.: 1050/960
Genoptreeningscenter Hollufgdrd, Hestehaven
201, Odense S@

Beril llyic Sagiroglu
Mandag kl. 19.00-20.30
Kr.: 1050/960
Genoptreeningscenter Hollufgdrd, Hestehaven
201, Odense S@

Julie lllemann Sanggaard

Start: 28/08

15 mgdegange
Start: 28/08

15 mgdegange

MOTION FOR ALLE SENIORER +65 ARIGE
Kom i gang og hold dig i gang. Motions-
hold for alle seniorer, bade de rutinerede og
nybegynderne. Motion skal veere sjovt og
overskueligt.

Tirsdag kl. 16.40-18.10
Kr.: 1800/1632
Frederiksbroen Plejecenter, Georgsgade 61B,
Odense C

Mette Beiskjcer
Tirsdag kl. 16.40-18.10
Kr.: 1800/1632
Frederiksbroen Plejecenter, Georgsgade 618,
Odense C

Start: 05/09

28 mgdegange
Start: 05/09

Annette Storm 28 mgdegange
TRANING OG AFSPZNDING FOR
HJERTEPATIENTER

Undervisning er tilrettelagt for personer
efter blodprop i hjertet eller hjerteopere-
rede, som har afsluttet genoptreening pa
sygehuset eller i kommunen. Undervisning
varetages af fysioterapeuter.

Mandag kl. 17.15-18.45
Kr.: 2170/1984

Sct. Knuds Gymnasium, Leessgegade 154,
Odense M

Vesna Golubovic
Mandag kl. 17.15-18.45
Kr.: 2170/1984

Sct. Knuds Gymnasium, Leessgegade 154,
Odense M
Daniela Fritz

Start: 04/09

31 mgdegange
Start: 04/09

31 mgdegange
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FOCUS PA LEDBEVAGELIGHED
Balancetreening, udholdenhed, koordina-
tion, beveegelighed og knogle/muskelstyr-
ketraening. Kraever ingen forudsaetninger at
deltage. Medbring gerne din egen matte.

Start: 17/08
6423204090

Torsdag kl. 15.45-16.45

Kr.: 1040/972

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Susan Folcker 17 mgdegange

BEVZAGELSE | VARMT VAND

Aquarytmik er bevaegelse i varmtvandsbas-
sin for personer med problemer i kroppens
bevaegeapparat. Du skal vaere selvhjulpen.

Sma hold med max. 4 personer.

Bjerggdrdshaven, Bjerggdrdshaven 31-33,
Odense N@

Anne Madsen 15 mgdegange
Mandag kl. 11.00-11.35 Start: 28/08
Kr.: 150/1105 6423204821
Mandag kl. 11.40-12.15 Start: 28/08
Kr.: 1150/1105 6423204822
Mandag kl. 12.20-12.55 Start: 28/08
Kr.: 1150/1105 6423204823
Mandag kl. 13.00-13.35 Start: 28/08
Kr.: 150/1105 6423204818
Mandag kl. 13.40-14.15 Start: 28/08
Kr.: 1150/1105 6423204819
Mandag kl. 14.20-14.55 Start: 28/08
Kr.: 1150/1105 6423204825
Onsdag kl. 16.00-16.35 Start: 30/08
Kr.: 150/1105 6423204815
Onsdag kl. 16.40-17.15 Start: 30/08
Kr.: 1150/1105 6423204816
Onsdag kl. 17.20-17.55 Start: 30/08
Kr.: 1150/1105 6423204817

BEVAGELSE | VARMT VAND

Aquarytmik er beveegelse i varmtvands-
bassin og er for personer med problemer

i kroppens beveegeapparat. Du skal veere
selvhjulpen. Man kan deltage uanset svem-
mefeerdigheder. Bemaerk: Indgang Rede-
gardsvej 202.

Rosengdrdskolen, Steermosegdrdsvej 51,
Odense M

Susan Folcker 17 mgdegange
Tirsdag kl. 16.00-16.35 Start: 15/08
Kr.: 920/869 6423204806
Tirsdag kl. 16.40-17.15 Start: 15/08
Kr.: 920/869 6423204807
Tirsdag kl. 17.20-17.55 Start: 15/08
Kr.: 920/869 6423204808
Tirsdag kl. 17.55-18.30 Start: 15/08
Kr.: 920/869 6423204809

AFSPZNDINGSQVELSER - FOR PERSONER
MED ERHVERVET HJERNESKADE
Qvelserne traener beveegelighed i kroppen,
balance og koordination. Vi har fokus pa
vejrtreekningen og afslutter med liggende
afspaending.

Onsdag kl. 09.15-10.55 Start: 30/08
Kr.: 1100/1010 6423204872
Hierneskadecentret, Rismarksve;j 80, flgj 0,
Odense V

Gitte Egholm 15 mgdegange

69 16 06 00

BEVZAGELSESLZRE FOR
GANGBESVZAREDE

Treening af styrke og udholdenhed. Vi bru-
ger gvelser, sé den ranke holdning og vejr-
treekning treenes siddende, staende eller
gaende, og vi bruger tid pa teorien bag.

Krista Lebeck 12 mgdegange
Lokalecenter Rosengdrd, @rbaekvej 150,
Odense S@

Tirsdag kl. 10.00-11.10 Start: 05/09
Kr.: 770/710 6423204830
Onsdag kl. 10.00-11.10 Start: 06/09
Kr.: 770/710 6423204832

Sct. Hans Parken, Sprogevej 4, Odense C

Tirsdag kl. 13.00-14.10 Start: 05/09
Kr.: 770/710 6423204831
Onsdag kl. 13.00-14.10 Start: 06/09
Kr.: 770/710 6423204833
Torsdag ki. 11.00-12.10 Start: 07/09
Kr.: 770/710 6423204834
Torsdag kl. 13.00-14.10 Start: 07/09
Kr.: 770/710 6423204835

Odense / Nordfyn 15

PILATES HENSYNTAGENDE

Der er fokus pa genoptrasning af kroppens
baerende fundament. Effekten af treeningen
er gget kropsbevidsthed og mobile/stabile
led.

Tirsdag kl. 10.00-11.30 Start: 05/09
Kr.: 980/896 6423204079
OSF/OASK, Rugdrdsvej 15A, Odense C

Lone Knudsen 14 mgdegange

THEANETICS HENSYNTAGENDE
Theanetics er beveegelseskvalitet pa hoijt
niveau og henvender sig til alle, som onsker
at bibeholde/genskabe et velfungerende
funktionsniveau og velveere.

Fredag kl. 09.30-11.00 Start: 08/09
Kr.: 980/896 6423204080
OSF/OASK, Rugardsvej 15A, Odense C

Lone Knudsen 14 mgdegange

MUSIK PA PLZENEN

Kom med til en dag med god musik og sjov.

Vi har bl.a. inviteret Johnny fra Kandis
Tommy spiller John Mogensen sange

Palle Krabbe er konferencier
Adgang for alle, men szerligt tilrettelagt for mennesker med fysisk og

psykisk udfordringer samt ledsagere og pargrende.

5. september kl. 11-16
SAJL, Alsvej 10, Nyborg

Indgangspris: 200 kr.

Ledsagerkort giver adgang for én ledsager pa pladsen

Billet kgbes hos AOF 69160600

h\
: X
SAJL

aofcenterodense.dk



MUSIK OG SANG

BLOKFLQJTE

Udgangspunktet er dine ensker og dit
niveau, men du udfordres ogsa, sa dit spil
kan loftes op. Vi arbejder med: instrument-
kendskab, teknik, blaesning, udtryk, node-
laesning, improvisation og musikteori.

Tirsdag kl. 17.00-18.50

Kr.: 1500/1428

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Bartlomiej Piotr Wawryniuk 12 mgdegange

Start: 12/09
6423207442

BLOKFLQUJTE, IRSK FLAJTE OG PANFLQUTE
Undervisningen vil veere baseret pa god
rytmisk og melodisk udvikling og bliver
tilrettelagt efter dit niveau. Vi arbejder med
vejrtraekning, bleeseteknik, nodeleesning,
hareleere og personligt udtryk. Medbring
flojte.

Start: 28/08
6423207407

Mandag kl. 20.00-21.50

Kr.: 2000/1898

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Tomas Somr 17 mgdegange

KLAVER

Alle kan leere at spille klaver. Fokus pa
instrumentkendskab, teknik, udtryk, node-
leesning, musikteori. For bade begyndere
og let avede. Undervisningen tilpasses dit
niveau og interesser.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Bartlomiej Piotr Wawryniuk 12 mgdegange
Tirsdag kl. 14.30-16.20 Start: 12/09
Kr.: 1500/1428 6423207440
Tirsdag kl. 16.30-18.20 Start: 12/09
Kr.: 1500/1428 6423207441

KLAVER, BEG. OG LET 9VEDE

Vi arbejder med becifringer, skalaer, inter-
valler, harmonik, hareleere, improvisation og
nodelaesning - alt efter dit behov og talent.
Malet er maske at kunne akkompagnere et
par sange, skrive et stykke selv, eller blive
en del af et lille band.

Privat hos Sten, Gerskovvej 21, Otterup

Sten @rting 9 mgdegange
Onsdag kl. 17.00-18.50 Start: 23/08
Kr.: 1275 6023207201
Tirsdag kl. 17.00-18.50 Start: 22/08
Kr.: 1275 6023207202
Mandag kl. 17.00-18.50 Start: 21/08
Kr.: 1275 6023207203

AOFCENTERODENSE.DK

GUITAR

Vi vil dykke ned i grundlaeggende teknikker
som akkordprogressioner, improvisation,
musikteori mm. Uanset om du er til rock,
blues, jazz eller popmusik, vil undervis-
ningen have fokus pa, hvad du ensker at
opna.

Jesper Staun 12 mgdegange
Munkebjergskolen, Fengersvej 6, Odense M

Tirsdag kl. 17.00-18.50 Start: 05/09
Kr.: 1500/1428 6423207420
Tirsdag kl. 19.00-20.50 Start: 05/09
Kr.: 1500/1428 6423207421

AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Torsdag kl. 17.00-18.50 Start: 07/09
Kr.: 1500/1428 6423207422
Torsdag kl. 19.00-20.50 Start: 07/09
Kr.: 1500/1428 6423207423

KLARINET

Kurset henvender sig bade til begyndere
og ovede. Det anbefales, at man anskaffer
sig Palle Nehammers Klarinetskole, 199 kr.
Medbring en klarinet.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Tomas Somr 17 mgdegange

Mandag kl. 14.00-15.50 Start: 28/08
Kr.: 2000/1898 6423207400
Mandag kl. 16.00-17.50 Start: 28/08
Kr.: 2000/1898 6423207401
Mandag kl. 18.00-19.50 Start: 28/08
Kr.: 2000/1898 6423207402

KLAVER

Kurset henvender sig til alle, der ensker at
spille klaver eller genopfriske klaverspillets
gleeder. Du kan leere klassisk musik eller
spille kendte melodier med becifring.

Torsdag kl. 18.15-20.05 Start: 31/08
Kr.: 1725/1641 6423207450
Munkebjergskolen, Fengersvej 6, Odense M

Solveig Arneborg Hansen 14 mgdegange

UNODERNE, SANG OG
STEMMETRANING

Koret er for dig, der har lyst til at udfordre
stemmen sammen med andre sangglade
kvinder og meend. Det forventes, at du kan
synge rent.

Torsdag kl. 16.15-18.05 Start: 31/08
Kr.: 1175/1091 6423207451
Munkebjergskolen, Fengersvej 6, Odense M

Solveig Arneborg Hansen 14 mgdegange

KORSANG MED LANGES@KORET

| Langesekoret arbejdes der med et bredt
repertoire med hovedvaegt pa klassisk
musik, nordiske sange og viser samt en del
sakral musik.

Onsdag kl. 19.30-21.45 Start: 06/09
Kr.: 675 6023207014
Havrehedskolen, Rugdrdsvej 729, Morud

Peter Drenck 12 mgdegange

ORKESTERSPIL

For alle der ikke er helt begyndere, og som
har lyst til at spille sammen med andre
musikere. Forst og fremmest alle slags
bleeseinstrumenter. Du skal medbringe dit
eget instrument. Kontakt underviser Tomas
Somr, tif. 20 48 15 09, inden du tiimelder
dig. Medegang 1 gang om maneden.

Start: 21/09
6423207406

Torsdag kl. 19.15-21.15

Kr.: 600/555

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Tomas Somr 5 mgdegange

SANG OG STEMMETRZANING

Jeg underviser i klassisk sang, opera og
musical. En vellykket sangtime er et samar-
bejde mellem os begge. Jeg vil sikre, at du
opnér det, du ensker med undervisningen.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Mette Nygaard 13 mgdegange

Tirsdag kl. 15.00-16.50 Start: 12/09
Kr.: 1560/1482 6423207527
Tirsdag kl. 17.30-19.20 Start: 12/09
Kr.: 1560/1482 6423207528

SAXOFON

For begyndere og evede. Vi vil arbejde
med klang, teknik, noder, gehar, rytme og
personligt udtryk. Du skal selv medbringe
en saxofon.

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Tomas Somr 17 mgdegange

Onsdag kl. 14.00-15.50 Start: 30/08
Kr.: 2000/1898 6423207403
Onsdag kl. 16.00-17.50 Start: 30/08
Kr.: 2000/1898 6423207404
Onsdag kl. 18.00-19.50 Start: 30/08
Kr.: 2000/1898 6423207405
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SPROG

ARABISK, BEGYNDERE

Torsdag kl. 19.00-20.50 Start: 28/09
Kr.:1080/1020 6423206562
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Jalal El Derbas 10 mgdegange
ARABISK, MELLEMNIVEAU

Torsdag kl. 17.00-18.50 Start: 28/09
Kr.:1080/1020 6423206563
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Jalal El Derbas 10 mgdegange

ENGELSK, MELLEMNIVEAU, A2

Tirsdag kl. 12.00-13.50 Start: 12/09
Kr.: 1150/1078 6423206603
AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Tina Holmegaard Jensen 12 mgdegange

ENGELSK, INTENSIVTRZNING,
MELLEMNIVEAU, A2
Mandag kl. 17.00-18.50

Kr.: 1450/1390

AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C
Tina Holmegaard Jensen

Start: 25/09
642320661

10 mgdegange

ENGELSK, INTENSIVTRZNING, QVEDE, Bl

Onsdag kl. 17.10-19.00 Start: 20/09
Kr.: 1450/1390 6423206612
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Tina Holmegaard Jensen 10 mgdegange

ENGELSK, INTENSIVTRZENING,
MELLEMNIVEAU, A2

Torsdag k. 14.30-16.20 Start: 28/09
Kr.: 1450/1390 6423206613
AOF, Rugdrdsvej 158, Odense C

Tina Holmegaard Jensen 10 mgdegange

ENGELSK TIL REJSE- OG
HVERDAGSBRUG, MELLEMNIVEAU, A2
Torsdag kl. 16.30-18.20

Kr.: 800/752

AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C
Tina Holmegaard Jensen

Start: 05/10
6423206615

8 mgdegange

AOFCENTERODENSE.DK
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ENGELSK, SAMTALETRZNING, GVEDE, Bl FRANSK, BEGYNDERE, Al

Tirsdag kl. 10.00-11.50 Start: 12/09 Mandag kl. 12.00-13.50 Start: 18/09
Kr.: 1990/1846 6423206620 Kr.: 1200/1128 6423206638
AOF, Hunderupvej 103, Odense M AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Tina Holmegaard Jensen 24 mgdegange Sylvie Abitbol 12 mgdegange
ENGELSK, BEGYNDERE, Al FRANSK, SAMTALETRZNING, Bl

Torsdag kl. 10.00-11.50 Start: 14/09 Torsdag ki. 18.00-19.50 Start: 28/09
Kr.: 1150/1078 6423206604 Kr.: 1200/1128 6423206643
AOF, Hunderupvej 103, Odense M AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Anne Due Broberg 12 mgdegange Sylvie Abitbol 12 mgdegange
ENGELSK, MELLEMNIVEAU, A2 FRANSK, VIDEREGAEND,E A2

Onsdag kl. 10.00-11.50 Start: 13/09 Mandag kl. 10.00-11.50 Start: 18/09
Kr.: 1150/1078 6423206605 Kr.: 1200/1128 6423206644
AOF, Hunderupvej 103, Odense M AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Anne Due Broberg 12 mgdegange Sylvie Abitbol 12 mgdegange
ENGLISH, CONVERSATION, Bl FRANSK, LET QVEDE, A2

Mandag kl. 10.00-11.50 Start: 11/09 Onsdag kl. 19.00-20.50 Start: 13/09
Kr.: 1150/1078 6423206606 Kr.: 900 6023206654
AOF, Hunderupvej 103, Odense M Havrehedskolen, Rugdrdsvej 729, Morud

Anne Due Broberg 12 mgdegange Iben Dam 10 mgdegange
FRANSK, SAMTALETRZNING, Bl ISLANDSK, GVEDE

Onsdag kl. 18.00-19.50 Start: 20/09 Onsdag kl. 19.00-20.50 Start: 27/09
Kr.: 1200/1128 6423206641 Kr.: 1300/1240 6423216692
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Sylvie Abitbol 12 mgdegange Hrefna RN Kristinsdottir 10 mgdegange
FRANSK, SAMTALETRZNING, Bl ITALIENSK, BEGYNDERE, Al

Tirsdag kl. 20.00-21.50 Start: 12/09 Onsdag kl. 17.00-18.50 Start: 30/08
Kr.: 1200/1128 6423206639 Kr.: 1275/1197 6423206658
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Sylvie Abitbol 12 mgdegange Paolo Ninzatti 13 mgdegange
FRANSK, LET QVEDE, A2 ITALIENSK, BEGYNDERE, Al

Tirsdag kl. 18.00-19.50 Start: 12/09 Mandag kl. 14.00-15.50 Start: 18/09
Kr.: 1200/1128 6423206636 Kr.: 1275/1197 6423206656
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Sylvie Abitbol 12 mgdegange Nellie Manford 13 mgdegange
FRANSK, BEGYNDERE, Al ITALIENSK, BEGYNDERE, Al

Torsdag kl. 16.00-17.50 Start: 28/09 Mandag kl. 17.00-18.50 Start: 18/09
Kr.: 1200/1128 6423206637 Kr.: 1275/1197 6423206654
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Sylvie Abitbol 12 mgdegange Davide Rota 13 mgdegange
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ITALIENSK, BEGYNDERE, Al
Mandag kl. 19.00-20.50
Kr.:1275/1197

AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C
Davide Rota

Start: 18/09
6423206655

13 mgdegange

ITALIENSK, MELLEMNIVEAU, A2

Onsdag kl. 19.00-20.50 Start: 30/08
Kr.: 1275/1197 6423206659
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Paolo Ninzatti 13 mgdegange

ITALIENSK, MELLEMNIVEAU, A2

Onsdag kl. 17.00-18.50 Start: 20/09
Kr.: 1000/940 6423206651
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Davide Eskelund Rota 10 mgdegange

ITALIENSK, KONVERSATION, Bl

Onsdag kl. 19.00-20.50 Start: 20/09
Kr.: 1000/940 6423206646
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Davide Eskelund Rota 10 mgdegange

ITALIENSK, CONVERSAZIONE, B2

Onsdag kl. 17.00-18.50 Start: 20/09
Kr.: 1275/1197 6423206647
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Nellie Manford 13 mgdegange
ITALIENSK, QVEDE, Bl

Torsdag kl. 16.00-17.50 Start: 14/09
Kr.: 1275/1197 6423206657
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Nellie Manford 13 mgdegange
ITALIENSK, GVEDE, Bl

Torsdag kl. 10.00-11.50 Start: 14/09
Kr.: 1275/1197 6423206652
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Nellie Manford 13 mgdegange

ITALIENSK, CONVERSAZIONE, B2

Tirsdag kl. 10.00-11.50 Start: 19/09
Kr.: 1275/1197 6423206650
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Nellie Manford 13 mgdegange

ITALIENSK, CONVERSAZIONE, B2

Mandag kl. 17.00-18.50 Start: 18/09
Kr.: 2290/2134 6423206653
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Nellie Manford 26 mgdegange

ITALIENSK, MELLEMNIVEAU, A2

Tirsdag kl. 14.00-15.50 Start: 19/09
Kr.: 1275/1197 6423206660
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Nellie Manford 13 mgdegange

RIPETIZIONE, B1

Vi samler op p& grammatik m.m. inden sae-
sonstart i september. For kursister, der har
géet til italiensk i 3-6 &r.

Torsdag kl. 16.00-17.50 Start: 10/08
Kr.: 500/476 6423206693
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Nellie Manford 4 mgdegange
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SPANSK, MELLEMNIVEAU, .B1

Onsdag kl. 18.00-19.30 Start: 13/09 Tirsdag kl. 19.00-20.50 Start: 19/09
Kr.: 1500/1416 6423216670 Kr.: 1275/1197 6423206634
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Anna Winther 14 mgdegange Ruby Esmeralda Judrez 13 mgdegange
KINESISK, LET QVEDE, A2 SVENSK, MELLEMNIVEAU, A2

Onsdag kl. 19.30-21.00 Start: 13/09 Torsdag kl. 17.00-18.50 Start: 17/08
Kr.: 1500/1416 6423206671 Kr.: 1475/1391 6423206679
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Anna Winther 14 mgdegange Carina Munksgaard 14 mgdegange
KINESISK, QVEDE, Bl SVENSK, GVEDE, Bl

Tirsdag kl. 19.20-20.50 Start: 12/09 Torsdag kl. 19.00-20.50 Start: 17/08
Kr.: 1500/1416 6423206672 Kr.: 1475/1391 6423206678
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Anna Winther 14 mgdegange Carina Munksgaard 14 mgdegange
RUSSISK, BEGYNDERE, Al THAILANDSK, Al

Onsdag kl. 19.00-20.50 Start: 04/10 Torsdag kl. 17.00-18.50 Start: 14/09
Kr.: 1100/1046 6423106684 Kr.: 1050/990 6423206695
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Maria Doubrovskaia 9 mgdegange Jarun Kilee 10 mgdegange
RUSSISK, MELLEMNIVEAU, A2 THAILANDSK, A2

Tirsdag kl. 18.00-19.50 Start: 03/10 Torsdag kl. 19.00-20.50 Start: 14/09
Kr.: 1100/1046 6423206685 Kr.: 1050/990 6423206696
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C AOF, Hunderupvej 103, Odense M

Maria Doubrovskaia 9 mgdegange Jarun Kilee 10 mgdegange
SPANSK, BEGYNDERE, Al TYSK, BEGYNDERE, Al

Torsdag kl. 17.00-18.50 Start: 28/09 Onsdag kl. 16.30-18.20 Start: 06/09
Kr.: 1000/940 6423206633 Kr.: 1150/1078 6423206721
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Valentin Herrera Palenque 10 mgdegange Helle Knudsen 12 mgdegange
SPANSK, LET QVEDE, A2 TYSK, MELLEMNIVEAU, A2

Torsdag kl. 19.00-20.50 Start: 28/09 Onsdag kl. 18.30-20.20 Start: 06/09
Kr.: 1000/940 6423206635 Kr.: 1150/1078 6423206722
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Valentin Herrera Palenque 10 mgdegange Helle Knudsen 12 mgdegange
SPANSK, LET QVEDE, A2 TYSK, INTENSIVTRZNING, GVEDE, Bl
Tirsdag kl. 17.00-18.50 Start: 19/09 Onsdag kl. 15.00-16.50 Start: 13/09
Kr.: 1275/1197 6423206632 Kr.: 1450/1384 6423206622
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Ruby Esmeralda Judrez 13 mgdegange Tina Holmegaard Jensen 11 mgdegang



ANDRE SPZANDENDE
KURSER

DESIGN ET ‘VILDT’ PANT BED

En vild aften, hvor du fér inspiration og
veerktgjer til at sammensaette et blom-
strende bed til gleede og gavn for insekter
&ret igennem. Medbring en skitse af dit
bed, s& vil du blive guidet til nye vilde ideer.

Tirsdag kI. 18.00-21.00 Start: 12/09
Kr.: 350/347 6423201555
AOF, Rugdrdsvej 158, Odense C

Lisbeth Vive 1 medegang
DESIGN DIN HAVE

For dig, der gerne selv vil indrette din have,
men som mangler erfaring og gerne vil vide
lidt mere. Du far inspiration og veerktgjer til,
hvordan du kan gribe det an.

Tirsdag kl. 18.30-20.30

Kr: 550/532

AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C
Lisbeth Vive

Start: 05/09
6423201556

3 mgdegange

MINDFULNESS OG MEDITATION
Mindfulness kan vise vejen ind til ro, fokus
0g mentalt overskud. Basal indfering i
krops- og andedraststeknikker og fokus pa
hjertets empatiske folelser. Alle kan veere
med. Medbring teeppe.

Onsdag kl. 18.30-20.00

Kr.: 1200/1140

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Lisbeth Holm Clausen 10 mgdegange

Start: 13/09
6423203307

AOFCENTERODENSE.DK

WEEKENDKURSUS HJERTETS
MINDFULNESS

Gennem mindfulnessevelser og sma medi-
tationer med fordybelse, ro og bevidsthed
kan hjertets mindfulness vaekkes. Medbring
teeppe og liggeunderlag.

Start: 07/10
6423203308

Ler/sendag kl. 10.00-15.00

Kr.: 650/617

AOF, Hunderupvej 103, Odense M
Lisbeth Holm Clausen 2 mgdegange

NATURVANDRINGER

- FOR PERSONER MED ERHVERVET
HJERNESKADE

Ture i og omkring Odenses naturomrader.
Vi snakker undervejs om natur og kultur.
Underviser er naturvejleder. Man serger
selv for transporten. For personer med
erhvervet hjerneskade.

Tirsdag kl. 09.00-13.00 Start: 15/08
Kr.: 560/518 6423201875
Skibhusgdrden, Skibhusvej 388, Odense C

Rikke Kaas Molin 4 mgdegange

IT, SENIOR

For pc-brugere, som har brug for at repe-
tere brugen af computeren. Vi vil arbejde
med bade tekst, internet og mail, men vil
ogsé kunne arbejde med andre emner.

Start: 29/08
6423205708

Tirsdag kl. 12.00-14.45
Kr.: 1175/1094
AOF, Rugdrdsvej 158, Odense C

Gert Mogens Hegnsvang 9 mgdegange

IT/EDB HENSYNTAGENDE

Vi vil arbejde med bade tekst, internet og
e-mail, men vil ogsa kunne arbejde med
andre emner, som vi aftaler i forbindelse
med kurset.

Onsdag kl. 15.00-16.50 Start: 30/08
Kr.: 875/803 6423205871
AOF, Rugdrdsvej 158, Odense C

Gert Mogens Hegnsvang 12 mgdegange

FORSTEHJALP TIL FORZLDRE

MED SMABORN

2 timers intensiv kursus med udelukkende
fokus pa ferstehjeelp til barn i alderen 0-8
ar. Tag baby med til en hyggelig formiddag,
du vil blive undervist af erfarne ambulan-
cereddere.

Torsdag kl. 10.00-12.00 Start: 21/09
Kr.: 75 6023208300
Frivilligcenter Nordfyn, Poppelvej 4, Bogense

1 madegang

SLAGTSFORSKNING 1, BEGYNDERE,
WEEKENDKURSUS

Vi vil arbejde med kirkebager og folketesl-
linger, som er det mest basale i sleegts-
forskning. Vi kigger péa veerktojer til at finde
de gamle datoangivelser, ligesom vi leerer
at finde rundt i de gamle sogne, herreder
0g amter.

Ler/sendag kl. 10.30-15.30 Start: 07/10
Kr.: 600/564 6423203360
AOF, Rugdrdsvej 158, Odense C

Hannah Aabech 2 mgdegange
SLAGTSFORSKNING,

BEGYNDERE OG LET QVEDE

Vi gér pa jagt efter anerne i de gamle kir-
kebager og folketeellinger og udforsker

den h&ndskrevne tekst. Derudover ger vi
anerne levende ved at kigge i matrikelkort,
aviser, lokalarkiver, feester, skifter, leegdsrul-
ler og meget mere.

Fredag kl. 13.30-16.15 Start: 15/09
Kr.: 935/872 6423203361
AOF, Rugdrdsvej 15B, Odense C

Hannah Aabech 7 mgdegange

GOTISK SKRIFTLEASNING

Nar du i din slaegtsforskning tager tilbage
til 1800-tallet, er det nedvendigt at kunne
laese gotisk. Kurset er bade for begyndere
og let evede. Medbring egen pc. Der kan
blive en lille egenbetaling for udleverede
trykte materialer.

Onsdag kl. 11.00-13.45 Start: 13/09
Kr.: 935/872 6423203363
AOF, Rugdrdsvej 158, Odense C

Hannah Aabech 7 mgdegange

Felg os pa Instagram
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LIV | KLUDENE

Har du lyst til at sy og designe dit eget toj
af genbrugsmaterialer, sa er dette kursus
noget for dig. Brug det du har, vi frisker
tojet op, eller giver det en ny funktion.
Materialeleere og sy-teknik er ogsa en del
af dette kursus. Alle kan deltage uanset
erfaring med syning. G& pé opdagelse i @
Zirkels gemmer, find hvad du vil for 75 kr.
Teenker du, at du skal bruge andet som
stofrester, garn, pailletter, knapper og band
kan det med fordel medbringes. Medbring
evt. egen symaskine og sy-gre;.

Pia Juel 1 madegang
Lordag kl. 10.00-14.00 Start: 21/10
Kr.: 450/437 6423202213
Sendag kl. 10.00-14.00 Start: 26/1
Kr.: 450/437 6423202214
COLLAGE WORKSHOP

Har du lyst til at fordybe dig i collageuni-
verset og skabe billeder med saks og lim
ud af genbrugsmaterialer? Sa kom med pa
denne collage workshop, hvor vi med ad-
gang til Zirkels genbrugshal vil finde vores
materialer til at skabe collager. Det vil vaere
en intro omkring collage, teknikker og ma-
terialer, og jeg vil derefter ga rundt og guide
kursisterne undervejs i diverse collage
teknikker, gode rad og fif og hjeelpe den
enkelte med at finde sit eget udtryk.

Leerce @stergaard 1 madegang
Lordag kl. 14.00-18.00 Start: 02/09
Kr.: 500/487 6423202310
Lordag kl. 14.00-18.00 Start: 23/09
Kr.: 500/487 6423202311
HANDY(WO)MAN

Man kan sté overfor opgaver som at hasnge
lamper op, bore, reparere og male veegge,
ordne termostater, samle et IKEA-skab,
justere l&ger der haenger mm. Undervisnin-
gen vil primeert basere sig pa situationer
som man kan komme ud for i hjemmet.

Sendag kl. 10.00-14.00 Start: 29/10
Kr.: 400/387 6423202500
Ferdinand Fleischer 1 mgdegang

VELKOMMEN | JULEVARKSTEDET

Vi elsker alle det autentiske i traditioner
som julen, Halloween, fedselsdage, bryllup-
per, paske osv. Det betyder hygge, samvaer
og god mad. Ogsa pynten er med til at
skabe stemningen, og det er sjovt, nar det
ikke er kabe-pynt, men noget vi selv har
sat vores personlige preeg pa i vores eget
design. Undervisningen tager udgangs-
punkt i pynt til juletreeet, indenders julepynt
0g udenders julepynt.

Lerdag kl. 10.00-14.00
Kr.: 400/387
Ferdinand Fleischer

Start: /M
6423202501
1 mgdegang

DECOUPAGE WORKSHOP

Har du lyst til at lzere teknikken bag de-
coupage med udgangspunkt i mindre
genstande som fx aesker, bakker, traaskale
m.m. Sa kom med pé denne decoupage
workshop, hvor vi med adgang til Zirkels
genbrugshal vil finde materialer til de
kreative udfoldelser. Det vil veere en intro
omkring decoupage, teknikker og mate-
rialer, og jeg vil derefter g& rundt og guide
kursisterne undervejs i udarbejdelsen af de

LZDER TASKE, WORKSHOP

Du vil leere at lave tre typer tasker - en
shopper, crossover og en mindre taske. Vi
starter ud med at leere det basale - hvordan
syr man i leeder og hvilken teknik skal der
bruges? Der vil bruges vegetabilsk garvet
lzeder, som far en smuk patina med tiden
og en holdbarhed i flere &rtier. Materialege-
byr: Crossover 300 kr., shopper 500 kr. og
mindre shopper/crossover 400 kr.

enkelte projekter. Anne Sofie Hansen 1 madegang

Sendag ki. 10.00-14.00 Start: 24/09
Leerce @stergaard 1 mgdegang Kr.: 400/387 6423202629
Lerdag kl. 14.00-18.00 Start: 09/09 Sendag kl. 10.00-14.00 Start: 15/10
Kr.: 500/487 6423202312 Kr.: 400/387 6423202630
Lordag kl. 14.00-18.00 Start: 30/09 Seondag ki. 10.00-14.00 Start: 03/12
Kr.: 500/487 6423202313 Kr.: 400/387 6423202631
UNG OG "HANDY" STRIKKEFZLLESSKAB

Man kan sté& overfor opgaver som at
haenge lamper op, bore, reparere og
male vaegge, ordne termostater, samle et
IKEA-skab, justere lager der haenger mm.
Undervisningen vil primaert basere sig pa
situationer som man kan komme ud for i
hjemmet.

Lerdag kl. 12.00-16.00 Start: 14/10
Kr.: 400/387 6423202502
Ferdinand Fleischer 1 madegang

Mangler du nogle at strikke med? og blive
inspireret af? eller vil du gerne igang med

at leere at strikke? S& kom med ind i vores
hyggelige feelleskab. Alle er velkomne - bade
nybegyndere og garvede strikkere. Mette
Lundstad star for inspiration og undervis-
ning. Hver gang starter med et nyt “emne” fx
opslagning, aflukning eller spaendende nye
opskrifter eller strikke hacks.

Tirsdag kl. 19.00-20.50 Start: 05/09
Kr.: 650/602 6423202565
Mette Lundstad 8 mgdegange




Agnes er en 19-arig fynbo fra Nyborg,
som i en ung alder blev diagnosticeret
med sygdommen anoreksi i sveer grad.
Ingen troede, at hun ville overleve syg-
dommen. | dag lever Agnes i bedste
velgaende og deler ud af sin historie om
kampen med systemet, og det at veere
fanget i anoreksiens klger.

Tirsdag kl. 19.00-21.00
Kr.: 75

AOF, Sprotoften 1, Nyborg
Agnes Lunde

Dato: 03/10

Stig Pryds lider af psoriasis gigt, en
kronisk sygdom med mange smerter og
knogleforandringer. Hor forteellingen om,
hvordan han skifter medicin, kerestol og
krykker ud med kosteendring, yoga og
fridykning. En kombination, som har fort
til rekorder i fridykning.

Onsdag kl. 19:00-21:00
Kr.: 100

Tornges Hotel, Strandgade 2, Kerteminde
Stig Pryds

Dato: 01/11

AOFCENTERODENSE.DK

"Det si'r sig selv” bestar af 3 musikere
0g en preest, der fortolker C. V. Jor-
gensens musik og tekster. Musikken er
tilbagelaenet med nerve, fortolkningerne
eksistentielle og biografiske.

Mandag ki. 19.00-21.00 Dato: 30/10
Kr.: 175

Munkebo Kulturhus, Troels Allé 4, Munkebo

Hvem skal passe pa dine penge, va-
retage dine interesser, ndr du maske
engang ikke leengere er ved dine fulde
fem? Advokat Benny Collenburg for-
teeller om muligheden for at forsikre

sig for, at en anden tager over. Alle er
velkomne. AOF afholder foredraget i
samarbejde med Alzheimerforeningens
arbejdsgruppe i Nyborg.

Mandag kl. 19.00-21.00
Kr.: Gratis

AOF, Sprotoften 1, Nyborg
Benny Collenburg

Dato: 25/09

Op mod 400.000 danskere er nzere
pararende til en person, der har en
demenssygdom. Journalist og TV-veert
Michele Bellaiche forteeller om, hvordan
hun opdagede sin mors begyndende
tegn pa& demens, hvordan hun og fami-
lien i lang tid forneegtede det, og hvad
hun kunne have gjort for at hjeelpe sin
mor til et bedre liv med sygdommen.
Alle er velkomne. AOF afholder foredra-
get i samarbejde med Alzheimerforenin-
gens arbejdsgruppe i Nyborg, som ogsa
er veert ved ol/vand.

Torsdag kl. 19.00-21.00
Kr.: 125

AOF, Sprotoften 1, Nyborg
Michéle Bellaiche

Dato: 07/09
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KREATIV

LZADERTASKE, WORKSHOP

Du leerer at lave tre typer tasker: en shop-
per, crossover og en mindre taske. Der
bruges vegetabilsk garvet leeder, som far
en smuk patina med tiden og en hold-
barhed i artier. Udgifter til materialer skal
paregnes.

Sendag kl. 10.00-14.00 Start: 12/1
Kr.: 400 6123202629
Leederfar, Odensevej 58, Nyborg

Anne Sofie Hansen 1 madegang
MALERIER

Kom i gang med egne malerier. Fa viden
om farveleere, forskellige materialer og
teknikker. Vi arbejder med akryl pa papir,
malerplader og leerred. Medbring egne ma-
terialer. Undervisning hver anden uge.

Mandag kl. 17.00-20.40
Kr.: 1325

AOF, Sprotoften 1, Nyborg
Iben Rell Larsen

Start: 04/09
6123202184

6 mgdegange

69 16 06 00

VZVNING PA RAMMEVZYV, BEGYNDERE
Vil du gerne fremstille dine egne brugbare
viskestykker, farverige terkleeder og unikke
puder? F& viden om en rammeveev, hvad
den kan og teknikker. Vi saetter veeven op,
s& du kan vaeve hiemme. Hvis du har en
rammevaey, kan du medbringe denne, eller
kan du leje en af mig,

Torsdag kl. 17.00-20.00 Start: 21/09
Kr.: 650 6423202520
AOF, Sprotoften 1, Nyborg

Vibe Munck 3 mgdegange
KREATIVT FALLESSKAB

Et frit feellesskab af kreative mennesker,
som mgdes en gang om maneden i AOF's
lokaler. Der er ikke holdundervisning, men
sparring, inspiration og hygge. Du tager
selv materialer med til det du arbejder med
- tegning, maleri, blomsterbinding, heekling
eller noget helt andet. Staffeli kan l&nes hos
AOF. Ring for flere spargsmal 63160600.

Onsdag kl. 18.30-21.20 Start: 06/09
Kr.: 150 6123202600
AOF, Sprotoften 1, Nyborg

Tovholder 4 mgdegange
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ANDRE SPZANDENDE
KURSER

MEDITATION OG MINDFUL KLANGBAD
Nyd at modtage klangskéle og gongers
dremmende toner, der bader dig i medi-
tative, afspaendende og pa en gang vita-
liserende lydbelger. Medbring yogamatte,
gjenpude, et par teepper samt drikkedunk

Kulturhus Fjorden, Regnar Langes vej 1,
Kerteminde

Anne Viese 1 madegang
Torsdag kl. 19.30-22.00 Start: 14/09
Kr.: 275 4623211402
Torsdag kl. 19.30-22.00 Start: 26/10
Kr.: 275 4623211403
Torsdag kl. 19.30-22.00 Start: 23/1
Kr.: 275 4623211404
Torsdag kl. 19.30-22.00 Start: 21/12
Kr.: 275 4623211405

DROMME - UNDERBEVIDSTHEDENS
UDTRYKSORGAN

Oplever du, at du dremmer det samme
igen og igen? Lider du af mareridt? Eller
kan du ikke huske dine dreamme? Veer med
til at udfordre denne, til tider, indviklede
symbolverden, hvor vi sammen dykker ned
i dette fascinerende univers.

Torsdag kl. 18.45-20.30 Start: 12/10
Kr.: 800 4623203010
Kerteminde Byskole, Ngrregade 21, Kerteminde
Charlotte Grauslund 6 mgdegange

SLAEGTSFORSKNING M. IT
Sleegtsforskning er en dejlig hobby, der bli-
ver mere spaendende, jo mere man leerer.
Fa undervisning i brugen af et slasgtsforsk-
ningsprogram og i brugen af sites pa Inter-
nettet, sa du kan sleegtsforske hiemmefra
og forberede arkivbesag. P fortsastterhol-
det har vi fokus pé videregéende kilder. Vi
treener ogsa leesning i gotisk skriftlaesning,
ligesom vi vil foretage arkivbeseg. Materia-
leudgift, nye deltagere: kr. 250,00, tidligere
deltagere: kr. 100,00 afregnes med under-
viseren.

Torsdag kl. 19.00-21.35 Start: 21/09
Kr.: 1650 6123203363
AOF, Sprotoften 1, Nyborg

Ulrich Alster Klug 12 mgdegange
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TRANING FOR OSTEOPOROSERAMTE
Styrketraening, udholdenhed, balance og
koordination. Du far g@get velvaere og er
sammen med andre i samme situation. Un-
derviser er uddannet fysioterapeut.

Klinikken, Bycentret 202, Munkebo

Anne Kathrine Skifter 15 mgdegange
Mandag kl. 10.00-10.55 Start: 28/08
Kr.: 870 4623204271
Torsdag kl. 10.00-10.55 Start: 31/08
Kr.: 870 4623204267
RYGHOLD

- TRZN DIG TIL EN STZARKERE RYG

Har du ondt i ryggen grundet fx slidgigt
eller en tidligere diskusprolaps? Genop-
treen ryggens stettende muskulatur, sa du
genvinder din normale funktion, og dine
smerter mindskes.

Tirsdag kl. 16.30-17.25

Kr.: 870

Klinikken, Bycentret 202, Munkebo
Anne Kathrine Skifter 15 mgdegange

Start: 29/08
4623204158

BEVAGELSE OG AFSPZNDING

Til god musik og hyggeligt samveer arbej-
der vi med hele kroppen for at holde led og
muskler i form. Vi slutter med afspaending,
hvor hele kroppen far et velfortjent hvil.

Kerteminde Hallen, Enggade 19, Kerteminde

Oplyses senere 14 mgdegange
Mandag kl. 10.00-11.10 Start: 04/09
Kr.: 775 4623204150
Mandag kl. 11.15-12.25 Start: 04/09
Kr.: 775 4623204151

AOFCENTERODENSE.DK

ALEXANDERTEKNIK

Alexanderteknik er beveegelsesleere, der
anvendes forebyggende og afhjaslpende pa
fysiske skader og uhensigtsmaessige be-
vaegelsesmeonstre, der kan give skader og
haemme det daglige liv og arbejdsevne.

Privat, Tavlundsveenget 8, Mesinge
Annamaija Siff Rolff-Petersen
10 mgdegange

Tirsdag kl. 12.00-14.50 Start: 29/08
Kr.: 3550 4623204066
Tirsdag kl. 15.00-17.50 Start: 29/08
Kr.: 3550 4623204067
6 mgdegange

Tirsdag kl. 12.00-14.50 Start: 14/
Kr.: 2140 4623204068
Tirsdag kl. 15.00-17.50 Start: 14/M
Kr.: 2140 4623204069

BEVAGELSE | VARMT VAND

Undervisning i beveegelseslaere i varmt
vand for gigtramte, brystopererede og han-
dicappede.

Reevebakkeskolen, Skaboeshusevej 96, Nyborg
Anne Madsen
10 mgdegange

Mandag kl. 17.00-17.55 Start: 04/09
Kr.: 675 6123204141
Mandag kl. 18.00-18.55 Start: 04/09
Kr.: 675 6123204142
Mandag kl. 19.00-19.55 Start: 04/09
Kr.: 675 6123204143
15 mgdegange

Torsdag kl. 17.00-17.55 Start: 31/08
Kr.: 975 6123204144
Torsdag kl. 18.00-18.55 Start: 31/08
Kr.: 975 6123204145
Torsdag kl. 19.00-19.55 Start: 31/08
Kr.: 975 6123204146

MERIDIAN ENERGI - BEVAGELSER
Gennem meridianbevaegelser kan vi kick-
starte cirkulation i kroppens meridian ba-
ner. @velserne er et sted mellem yoga og
dans. Der meerkes hurtig forbedring i blod-
cirkulation, faerre smerter, mere smidighed
0g generel bedre energi og velveere.

Lerdag kl. 11.00-14.40

Kr.: 325

AOF, Sprotoften 1, Nyborg
Annamaija Siff Rolff-Petersen

Start: 30/09
6123204031

1 medegang

GYMNASTIK | VARMT VAND FOR
BRYSTOPEREREDE

Kurset er et samarbejde med Kraeftens
Bekeempelse og AOF. Hvis du er bosid-
dende i Nyborg Kommune, er det GRATIS
at deltage.

Onsdag kl. 15.00-15.40 Start: 16/08
Kr:0 6123204315
Svgmme- & Badeland, Storebeeltsve; 15,

Nyborg

Nicolaij Kirk Berg 17 mgdegange

VARMTVANDSTRZANING

Er du over 65 ér, eller har du en kronisk
lidelse, s& tilbydes du GRATIS bevasgelse i
varmt vand. Alle kan deltage uanset svem-
mefeerdigheder. Det er et krav, at du er
bosiddende i Nyborg kommune, er selv-
hjulpen i svemmehallen, og selv kan klare
transport til og fra svemmehallen.

Start onsdag 16/08 og torsdag 17/08
Se holdene pd hiemmesiden.

MUSIK OG SANG

GUITAR

Du kan deltage béde hvis du er nybegyn-
der, eller hvis du ensker at forfine dine faer-
digheder. Uanset om du er til rock, blues,
jazz eller popmusik, vil undervisningen
have fokus p4, hvad du ensker at opna.

Marslev Skole, Marslev Byvej 41, Marslev

Jesper Staun 12 mgdegange
Onsdag kl. 17.00-18.50 Start: 06/09
Kr: 1500 4623207420
Onsdag kl. 19.00-20.50 Start: 06/09
Kr.: 1500 4623207421
HARMONIKA

Soloundervisning p& harmonika, begynder
eller avet. Undervisningen tilpasses dit
niveau og interesse. Fa kontrol over finger-
seetning, bas og baelg og leer noder pa en
sjov og effektiv made. Om du spiller knap-
eller pianoharmonika har ingen betydning.

AOF, Sprotoften 1, Nyborg

Maren Hallberg Larsen 15 mgdegange

Torsdag kl. 14.00-15.50 Start: 31/08
Kr.: 1500 6123207136
Torsdag kl. 16.00-17.50 Start: 31/08
Kr.: 1500 6123207137
SPROG

ENGELSK, MELLEMNIVEAU, A2

Onsdag kl. 16.30-18.20 Start: 13/09
Kr.: 1125 6123206129
AOF, Sprotoften 1, Nyborg

Tine Duncan-King 12 mgdegange

ENGLISH, CONVERSATION, Bl

If you enjoy speaking English but need
more opportunity — this may be just the
place for you! You are already able to
communicate well in English in most si-
tuations, but perhaps you need to feel a

bit more confident about it. We learn good
English manners in conversation and talk
about culture, current news and issues and
much more.

Onsdag kl. 18.30-20.20 Start: 13/09
Kr.: 1125 6123206128
AOF, Sprotoften 1, Nyborg

Tine Duncan-King 12 mgdegange



STYRK DINE
MEDARBEJDERE
OG
VIRKSOMHEDEN
MED GRATIS
KOMPETENCE-
UDVIKLNG

3 telefon 69160600.
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26 Assens / Middelfart

FOREDRAG

Foredraget "Heerdet” er René Dahl
Andersens historie om en ung og idea-
listisk politibetjent fra Nordjylland, der
kommer til Kebenhavn med en drem om
at arbejde for Uropatrulien. Med talent,
ambitioner, mod og en unik evne til at
skabe relationer til kriminelle og kolleger,
ger han lynkarriere og bliver hurtigt én af
politiets bedste pa sit felt.
Onsdag kl. 19.00-21.00 Dato: 04/10
Kr.: 195

Arena Assens, Radhus Allé 25, Assens
Tirsdag kl. 19.00-21.00 Dato: 10/10
Kr.: 195

Kulturgen, Havnegade 6, Middelfart

René Dahl Andersen

Sarah Smed er historiker og leder af
Danmarks Forsorgsmuseum i Svendborg
og forteeller om fattiggérdens historie,

om menneskesyn, om socialpolitik og om
Fattiggardens skeebner. Har om stedets
forste Fattiginspekter Kaptajn Hallas, om
"Fattiggérdens Skraek" Peter Jorgensen,
om Alma der boede bag murene i 45 &r,
og om hvorfor Marie blev afleveret af po-
litiet en vinterdag, da hun blot var 11 &r.

Onsdag kl. 19.00-21.00

Kr.: 75

3F Assens, Skovvej 26, Assens
Sarah Smed

Dato: 15/M

AOFCENTERODENSE.DK

Sognepraest i Strib, Jes Renn Hansen,
har mange gange rejst ud i verden som
feltpraest for de danske soldater. Han
forteeller denne aften om 4 episoder, der
har givet ham noget at teenke over, og
som sidenhen har praeget hans opfat-
telse af liv og ded.
Tirsdag kl. 19.00-21.00 Dato: 28/1
Kr.: 50

Kulturgen, Havnegade 6, Middelfart

Jes Rann Hansen

Et skraeddersyet foredrag til dig, der har
brug for inspiration og tips til at navigere
i aktiemarkedet. Vil du blive bedre til at
placere dine penge, vaere pa forkant
med markedet og have nogle af de tips,
som professionelle investorer benytter
sig af? Alt sammen i en let forstaelig
tone og pa et plan, hvor alle kan vasre
med.

Tirsdag kl. 18.00-21.00 Dato: 31/10
Kr.: 100

AOF Middelfart, Skeergdrdsvei 1, Middelfart
Gert Hansen

Djeevle- eller Paradiseen huskes nok
mest fra dengang, hvor Live var lukket
land. @en blev brugt som lukket internat
for sindslidende kriminelle, hvor isaer de
andsvage kunne leve deres liv isoleret
fra omverdenen. Foredraget ser neer-
mere pa de mange skeebner, som kom
til Live.

Mandag kl. 19.00-21.00 Dato: 27/1
Kr.: 75

C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens
Flemming Rishgj

| Thomas Ulrik Larsens foredrag om
’Dark Side of the Moon” tager vi sam-
men turen til manens merke side og
hjem igen. Du far baggrundsstof, anek-
doter, lyd, billeder og film. Serigst, kuri-
ost og slet ikke kedeligt!
Torsdag ki. 19.00-21.00 Dato: 05/10
Kr.:100

Kulturgen, Havnegade 6, Middelfart
Thomas Ulrik Larsen




GUIDET HISTORISK BYVANDRING |
MIDDELFART

Kom med rundt pa en historisk vandring

i den gamle bydel, vi tager 1,5 times van-
dring, hvor der er tid til spergsmal og for-
teellinger. Vi skal gennem den gamle bydel,
forbi kirken og gennem de mange smukke
gader.

Lerdag kl. 10.00-11.30 Dato: 09/09
Kr.: 75 5723210200
Gammelhavn Middelfart,

Havnegade 84, Middelfart

Peter Storm

PARKINSON
LLass mere pa hjemmesiden.

AOF Middelfart, Skeergdrdsve; 1, Middelfart

Lerdag kl. 10.00-16.00 Dato: 14/10
Kr.: 290 5723203080
Parkinson 11/11-2023

Lerdag kl. 10.00-16.00 Dato: 11/1
Kr.: 290 5723203081
FORSTA DIT GAMERBARN

Flere og flere barn og unge er optaget af
computerspil. Selvom der er gode inten-
tioner bag, nar voksne bekymrer sig om
berns skeermtid, kan det fere til ungdven-
dige konflikter i familien. Opleegget er for
alle, der gerne vil vide og forsta mere om
kulturen.

Torsdag kl. 19.00-21.00 Dato: 16/11
Kr..: 75 5723211501
Kulturgen, Havnegade 6, Middelfart

Frederik Bo Christensen

KREATIV

BILLEDVZARKSTED (FOR VOKSNE MED
SENHJERNESKADE)

Der er undervisning i maleri, tegning, col-
lage, komposition, farvelaere og teknikker.
Medbring gerne igangvaerende billeder, som
du ensker en snak om. Deltagerne medbrin-
ger selv alle materialer og redskaber.

Fredag kl. 13.00-15.00 Start: 01/09
Kr.: 450 5723202082
AOF Middelfart, Skeergdrdsvei 1, Middelfart

Ruth Sendergaard 10 mgdegange

SYKURSUS WEEKEND

Vil du i gang med at sy? Er du méaske trast
af toj, der ikke helt passer? Holdet henven-
der sig bade til begyndere og evede. Med-
bring egen symaskine, materialer og sygre;j.

Ler/sendag kl. 10.00-13.50 Start: 07/10
Kr.: 600 0323202300
Peter Willemoesskolen, Skelvej 29, Assens

Charlotte Schultz 2 mgdegange
Lor/sendag kl. 10.00-13.50 Start: 02/12
Kr.: 600 5723202302

AOF Middelfart, Skeergdrdsvei 1, Middelfart
Charlotte Schultz 2 mgdegange

69 16 06 00

SYKURSUS

Vil du gerne i gang med at sy? Er du maske
treet af tej, der ikke helt passer? Holdet
henvender sig bade til begyndere og
ovede. Medbring egen symaskine, materia-
ler og sygre;j.

Mandag ki. 18.00-21.50 Start: 11/09
Kr.: 1030 0323202301
Peter Willemoesskolen, Skelvej 29, Assens

Charlotte Schultz 5 mgdegange
Mandag kl. 18.00-21.50 Start: 23/10
Kr.: 1030 0323202302

Peter Willemoesskolen, Skelvej 29, Assens
Charlotte Schultz 5 mgdegange
Mandag kl. 10.00-13.50 Start: 11/09
Kr.: 1030 5723202300
AOF Middelfart, Skeergdrdsvei 1, Middelfart

Charlotte Schultz 5 mgdegange
Mandag kl. 10.00-13.50 Start: 23/10
Kr.. 1030 5723202301

AOF Middelfart, Skeergdrdsvej 1, Middelfart
Charlotte Schultz 5 mgdegange

SYKLUB “DEN NYE TRAD”

Savner du feellesskab, nar du syr? Har du
brug for ny inspiration fra andre? Har du
lyst til at dele din passion for syning? Du er
velkommen i vores syklub. Kun i lige uger.

Torsdag ki. 18.30-21.20 Start: 07/09
Kr.: 150 5723202084
AOF Middelfart, Skeergdrdsvei 1, Middelfart

Tovholder 6 mgdegange

STRIKKEKLUB "DEN NYE TRAD"

Alle er velkomne, medbring: strikketaj og
gode ideer som andre kan blive inspireret
af. Kun i ulige uger

Torsdag kl. 19.00-21.50 Start: 31/08
Kr.: 150 5723202085
AOF Middelfart, Skeergdrdsvei 1, Middelfart

Tovholder 8 madegange
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28 Assens / Middelfart

Pilatesunderviser Maria Carlsen
underviser pa felgende Pilates hold:

MORGEN PILATES

Morgen pilates er for dig, som @nsker en
god start pa dagen. Kroppen kan godt
reagere lidt anderledes om morgenen, sa
vi veekker den stille og roligt, inden vi gar i
gang med at treene.

Tirsdag kl. 08.30-09.45 Start: 29/08
Kr.: 910 0323204556
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

10 mgdegange
Tirsdag kl. 08.30-09.45 Start: 14/M
Kr.: 910 0323204458
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

10 mgdegange
Onsdag kl. 08.30-09.45 Start: 06/09
Kr.: 910 0323204559
Glamsbijerg Fritidscenter, Magevej 7

10 mgdegange
Onsdag kl. 08.30-09.45 Start: 22/M
Kr.: 910 0323204560
Glamsbijerg Fritidscenter, Magevej 7

10 mgdegange
Torsdag kl. 08.30-10.00 Start: 26/10
Kr.: 600 5723204555

Bjergbanken, Bjergbanksvej, Middelfart

6 mgdegange
Torsdag kl. 08.30-10.00 Start: 07/09
Kr.: 600 5723204556
Bjergbanken, Bjergbanksvej, Middelfart

6 mgdegange

PILATES FOR LET SVET/QVEDE

For dig, som har kendskab til pilates. Du
behaver nedvendigvis ikke kunne huske
alle grundprincipper eller huske navnene
pa evelser, men du har prevet pilates for.
Vi keeder @velserne sammen, sé der bliver
et flow.

C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

10 mgdegange
Torsdag kl. 16.45-18.15 Start: 31/08
Kr.: 1100 0323204554
Torsdag kl. 16.45-18.15 Start: 16/1
Kr.: 100 0323204456
SENIOR PILATES

For dig pa 50+, som @nsker at gare noget
godt dig selv, din krop og dit sind. Pilates
er en kombination af styrke og smidig-
hedstreening samt en treening, hvor sindet
kommer helt i ro.

Tirsdag kl. 10.15-11.45 Start: 29/08
Kr.: 1100 0323204557
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

10 mgdegange
Tirsdag kl. 10.15-11.45 Start: 14/N
Kr.: 1100 0323204459
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

10 mgdegange
Onsdag kl. 10.15-11.45 Start: 30/08
Kr.: 100 03232044559
Glamsbjerg Fritidscenter, Magevej 7

10 mgdegange
Onsdag kl. 10.15-11.45 Start: 15/1
Kr.: 1100 03232044560
Glamsbijerg Fritidscenter, Magevej 7

10 mgdegange

AFSPZNDENDE OG STYRKENDE
FYRAFTENS QI GONG

Vil du leere at meditere i ro og beveegelse?
For dig, som har brug for blid treening, der
tager hensyn til din krops specifikke behov.

Mandag kl. 17.00-18.30 Start: 25/09
Kr.: 1255 0323204102
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

Kitte Witting 11 mgdegang
Mandag kl. 18.45-20.15 Start: 25/09
Kr.: 1255 0323204103

C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens
Kitte Witting 1 mgdegang

SHENG ZHEN QI GONG - MEDITATION |
RO OG BEVAGELSE

Sheng Zhen meditation i ro og beveegelse
er i sit udgangspunkt Qigong, hvor man
gennem langsomme og gentagende bevee-
gelser stimulerer blodgennemstregmningen,
balancerer livsenergien og fremmer et godt
helbred.

Tirsdag kl. 16.00-17.30 Start: 15/08
Kr.: 1600 5723202093
AOF Middelfart, Skeergdrdsvej 1, Middelfart

Kitte Witting 16 mgdegange
Tirsdag kl. 19.00-20.30 Start: 15/08
Kr.: 1600 5723202094

Anne Trolle Skolen, Kirkevej 29, Brenderup
Kitte Witting 16 mgdegange

PILATES FOR BEGYNDERE/LET QVEDE
Du undervises i 5 grundprincipper, som
binder gvelserne og timen sammen. Fo-
kus pa at styrke ryg- og mavemuskler,
toning, &ndedrast, balance og straek.

Tirsdag kl. 16.45-18.15 Start: 29/08
Kr: 1100 0323204455
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

10 mgdegange
Tirsdag kl. 16.45-18.15 Start: 14/1
Kr.: 1100 0323204457
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

10 mgdegange
PILATES OG ANDEDRATTET

| hverdagen har vi ofte ikke fokus pa
andedrasttet, fordi vi trackker vejret auto-
matisk. Men hvordan vi treekker vejret, og
hvordan kvaliteten af din vejrtraekning er,
har stor betydning for dit velbefindende.

Max 8 deltagere pa holdet.
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

10 mgdegange
Torsdag ki. 18.30-19.45 Start: 31/08
Kr.. 785 0323204461
Torsdag kl. 18.30-19.45 Start: 16/11
Kr.: 785 0323204462

Bjergbanken, Bjergbanksvej, Middelfart
6 mgdegange

Torsdag ki. 10.15-11.45 Start: 07/09

Kr.: 600 5723204558
Torsdag kl. 10.15-11.45 Start: 26/10
Kr.: 600 5723204557

MAVEDANS, BEGYNDERE

Vi rarer hele kroppen, og far vores feminine
sider frem. For alle aldre og sterrelser. Vi
griner og far motion samtidig. Lest sidende
tej anbefales.

Torsdag kl. 18.00-18.50 Start: 07/09
Kr.: 675 0323204023
Tommerup Skole, Stadionveenget 7, Tommerup

Donna Lee Herrick 12 mgdegange
MAVEDANS, 9VEDE

Torsdag kl. 19.00-20.50 Start: 07/09
Kr.: 1175 0323204024

Tommerup Skole, Stadionveenget 7, Tommerup
Donna Lee Herrick 12 mgdegange

YOGA

YOGA FOR ALLE

Blid Hatha yoga i et roligt tempo, hvor alle
kan veere med. Vi laver styrkende ovelser,
balance, gode streek for din smidighed
samt andedrestsovelser. Hver gang afslut-
tes med en dejlig dybdeafspaending.

Onsdag kl. 09.00-10.30 Start: 30/08
Kr.: 1600 0323204055
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

Nicole Piper Kjcergaard 14 mgdegange
Onsdag kl. 10.45-12.15 Start: 30/08
Kr.: 1600 0323204056

C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens
Nicole Piper Kjcergaard 14 mgdegange



YOGA FOR RIGTIGE MZEND

Yoga er en af de mest efterspurgte moti-
onsformer i verden, da der arbejdes med
det hele menneske. Du bliver mere fleksi-
bel, steerk og afbalanceret.

Mandag kl. 17.00-18.00 Start: 14/08
Kr.: 1245 0323204042
YogaMoves, Tallerupvej 21, Tommerup

Nadia Esmann 17 mgdegange

VINYASA / HATHA

Vinyasa / Hatha er et mix af stilarter, hvor
Vinyasa er en dynamisk og kraftfuld yoga-
form, hvor du arbejder med hele kroppen
gennem en kombination af flydende bevee-
gelser, som ogsa kaldes flow.

Mandag kl. 18.30-19.45 Start: 14/08
Kr.: 1470 0323204044
YogaMoves, Tallerupvej 21, Tommerup

Nadia Esmann 17 mgdegange

YINFLOW

En afslappende time til at koble af, af-
stresse kroppen og sige farvel til de spaen-
dinger, der er opstaet i lobet af dagen. For
begyndere og let ovede. Medbring egen
yogamatte.

Tirsdag kl. 18.30-20.00 Start: 05/09
Kr.: 1100 0323204578
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

Nicole Piper Kjcergaard 10 mgdegange
HATHA YOGA

Onsdag kl. 16.30-18.00 Start: 30/08
Kr.: 1450 5723204010

AOF Middelfart, Skeergdrdsvej 1, Middelfart

Nadia Esmann 15 mgdegange
Tirsdag kl. 16.45-18.15 Start: 05/09
Kr.: 1235 5723204015

Heldagsskolen Aulby, Vejlbyvej 9, Middelfart

Jette Jensen 12 mgdegange
Mandag kl. 16.30-18.00 Start: 28/08
Kr.: 1185 5723204008

AOF Middelfart, Skeergdrdsvei 1, Middelfart
Trine Linde 11 mgdegang

69 16 06 00

YIN/YANG YOGA

Yin/yang yoga er en kombination af styrke
og smidiggerelse. Yang yoga er sma dy-
namiske yogaflow, der giver varme til hele
kroppen, opbygger muskler, styrke og
fleksibilitet. Heri forenes bevasgelse og an-
dedreet.

Mandag kl. 09.00-10.30 Start: 04/09
Kr: 1185 5723204007
AOF Middelfart, Skeergdrdsvej 1, Middelfart

Trine Linde 11 mgdegang

GRAVIDITET, FODSEL
OG BORN

BABY MOTORIK: 2-5 MDR.

Vi gennemgér den motoriske udvikling,
som jeres barn gennemgar de naeste par
mdr. gennem neerveer og leg, sanglege og
vi leerer om barnets grundmotorik. Er | en
madregruppe, som ensker eget hold, kon-
takt os gerne for en snak.

Mandag kl. 09.00-09.50 Start: 28/08
Kr.: 500 0323208810
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

Anne-Mette Jargensen 6 mgdegange
Mandag kl. 09.00-09.50 Start: 23/10
Kr.: 550 032320881

C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

Anne-Mette Jargensen 7 mgdegange
Onsdag kl. 09.00-09.50 Start: 30/08
Kr.: 550 5723208810

Vestfyns Kultur og Idrcetscente, Idrcetsvej 9,
Ngrre Aaby

Anne-Mette Jargensen 7 mgdegange
Onsdag kl. 09.00-09.50 Start: 25/10
Kr.: 550 572320881
Vestfyns Kultur og Idrcetscente, Idrcetsvej 9,
Ngrre Aaby

Anne-Mette Jargensen 7 mgdegange

f®E

FORSTEHJALP TIL FORZALDRE

MED SMABORN

2 timers intensiv kursus med udelukkende
fokus pé ferstehjeelp til bern i alderen 0-8
ar. Tag baby med til en hyggelig formiddag,
du vil blive undervist af erfarne ambulan-
cereddere.

Mandag ki. 10.00-12.00 Start: 11/09
Kr.. 75 0323208300
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

Murat 1 mgdegang
Mandag kl. 10.00-12.00 Start: 04/09
Kr.: 75 5723208300
Kulturgen, Havnegade 6, Middelfart

Murat 1 mgdegang

MOR | BEVAGELSE

Efter en fodsel treenger mors krop til at
komme tilbage. Treening af kroppen med
hensyntagen til den store forandring, den
har gennemgaet. Der vil veere fysioflow,
fysiopilates og funktionstraening. Baby er
selvfalgelig velkommen pé holdet. Undervi-
ser er fysioterapeut. Er i en madregruppe,
som gnsker eget hold, kontakt os gerne for
en snak.

Onsdag kl. 11.00-11.50 Start: 30/08
Kr.: 600 5723208814
Vestfyns Kultur og Idrcetscente, Idrcetsvej 9,
Nerre Aaby

Anne-Mette Jgrgensen 7 mgdegange
Onsdag kl. 11.00-11.50 Start: 25/10
Kr.: 600 5723208815

Vestfyns Kultur og Idrcetscente, Idrcetsvej 9,
Ngrre Aaby

Anne-Mette Jgrgensen 7 mgdegange

BABY MOTORIK: 6-9 MDR.

Gennem sanglege og neerveer skal vi sti-
mulere den vestibuleere sans, styrke arme
0g ben samt gare barnet klar til de neeste
motoriske steps. Fa inspiration til leg med
baby. Vi skal ogsé lsere om barnets grund-
motorik.

Mandag kl. 10.00-10.50 Start: 28/08
Kr.: 500 0323208812
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

Anne-Mette Jargensen 6 mgdegange
Mandag kl. 10.00-10.50 Start: 23/10
Kr.: 550 0323208813
C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

Anne-Mette Jargensen 7 mgdegange
Mandag ki. 11.00-11.50 Start: 28/08
Kr.: 500 0323208814

C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

Anne-Mette Jgrgensen 6 mgdegange
Mandag ki. 11.00-11.50 Start: 23/10
Kr.: 550 0323208815

C&M lokale, Korsvangcentret 12, Assens

Anne-Mette Jargensen 7 mgdegange
Onsdag kl. 10.00-10.50 Start: 30/08
Kr.: 550 5723208812

Vestfyns Kultur og Idrcetscenter, Idrcetsve; 9,
Ngrre Aaby

Anne-Mette Jgrgensen 7 mgdegange
Onsdag kl. 10.00-10.50 Start: 25/10
Kr.: 550 5723208813
Vestfyns Kultur og Idrcetscente, Idrcetsve;j 9,
Ngrre Aaby

Anne-Mette Jargensen 7 mgdegange



30 Assens / Middelfart

SZRLIGT TILRETTELAGT
MOTION OG BEVAGELSE

RESTORATIV YOGA FOR DIG MED
FIBROMYALGI

Fibromyalgi er ledsaget af smerter og stiv-
hed i musklerne. Restorativ yoga fokuserer
pa at slappe af i kroppen, og give den tid til
at restituere.

Tirsdag kl. 14.30-16.00 Start: 19/09
Kr.: 900 5723204012
AOF Middelfart, Skeergdrdsvej 1, Middelfart

Nadia Esmann 10 mgdegange

SKANSOM QIGONG

Qigong er blide og rolige bevaegelser og
naensomme straek. Qigong er mindfulness
i beveegelse.

Torsdag kl. 16.45-17.45 Start: 24/08
Kr:0 5723202095
AOF Middelfart, Skeergdrdsvej 1, Middelfart

Hanne Nielsen 1 mgdegang

SHENG ZHEN QI GONG - MEDITATION |
RO OG BEVAGELSE

Sheng Zhen meditation i ro og beveegelse
er i sit udgangspunkt Qigong, hvor man
gennem gentagende beveegelser stimulerer
blodgennemstremningen, balancerer livs-
energien og fremmer et godt helbred.

Tirsdag kl. 10.00-11.00 Start: 05/09
Kr.: 400 5723202097
AOF Middelfart, Skeergdrdsvej 1, Middelfart

Kitte Witting 10 mgdegange

SPROG

THAILANDSK 1

Til dig, som aldrig har leert thailandsk fer,
eller som kan lidt i forvejen. Der laegges fo-
kus pa, at du kommer til at forstd og kunne
fore en simpel dagligdags samtale og ken-
der de forskellige toner pa thailandsk.

Mandag kl. 18.00-19.50 Start: 11/09
Kr.: 1050 5723206695
AOF Middelfart, Skeergdrdsvej 1, Middelfart

Jarun Kilee 10 mgdegange

MUSIK OG SANG

HARMONIKA

Dette kursus henvender sig til begyndere,
let ovede og evede. Alle som har interesse
for at laere at spille Harmonika er velkomne.

Onsdag kl. 15.30-17.20 Start: 13/09
Kr.: 1150 0323207005
Peter Willemoesskolen, Skelvej 29, Assens

Ole Pedersen 14 mgdegange
Mandag kl. 15.00-15.50 Start: 11/09
Kr.: 1150 5723207040
Ejby Skole, Nerregade 88, Ejby

Ole Pedersen 14 mgdegange

AOFCENTERODENSE.DK

SANDAGERKORET

Sandagerkoret er dbent for alle unge

0g voksne, som har lyst til at give lyd og
trackke vejret i takt med hinanden. Ogsa for
dig, som ikke har sunget i kor for.

Mandag kl. 19.00-21.35 Start: 28/08
Kr.: 650 0323207029
Salbrovadskolen, Salbrovad 28, Salbrovad,
Assens

Eva Kobel 13 mgdegange
ANDRE SPZANDENDE
KURSER

SVAMPETUR - GALS KLINT

Nar man skal starte med at samle svampe,
kan det veere en god idé at tage af sted
med en treenet svampesamler. Der er nogle
spisesvampe, der er lette at kende, og

det er dem, vi pa denne tur vil forsgge at
finde. Pakleedning og udstyr: Medbring en
kurv og en lille kniv. Det en god ide at have
gummistavler, varmt tgj, en regnfrakke og
en troje med. Barn kan deltage gratis ifelge
med voksne.

Lordag kl. 13.00-16.00
Kr.: 125

Start: 23/09
5723201626

Mgdested Gals Klint, Galsklintvej, Middelfart
1 mgdegang

Klaus Sgrensen

ROMKUGLER MED
CHOKOLADEOVERTRAK

Du leerer at lave romkugler med og uden
fyld. Vi overtraekker med tempereret cho-
kolade og pynter dem. Kurset henvender
sig til alle.

Sendag kl. 13.00-17.00 Start: 15/10
Kr.: 400 5723219001
Ejby Skole, Ngrregade 88, Ejby

Anne-Lise Knudsen 1 mgdegang
CHOKOLADE FOR BEGYNDERE

- TIL HUSBEHOV

Du leerer om temperering, helt fra bunden.
Kurset er baseret pa nybegyndere, som
ikke har tempereret for. Vi laver 2 slags
fyldte chokolader, som du far med hjem.

Sendag kl. 13.00-17.00 Start: 12/1
Kr.: 400 5723219003
Anne Trolle skolen, Kirkevej 29, Brenderup Fyn

Anne-Lise Knudsen 1 mgdegang

KLANGBAD

Nyd at modtage klangskéle og gongers
dremmende toner, der bader dig i medita-
tive, afspaendende og vitaliserende lydbal-
ger. Medbring yogamétte, gjenpude, et par
teepper samt drikkedunk.

Kulturgen, Havnegade 6, Middelfart

Anne Viese 1 medegang
Torsdag kl. 10.00-12.00 Start: 09/1
Kr.: 275 5723211402
Onsdag kl. 19.00-21.00 Start: 06/12
Kr.: 275 5723211403




SPROGNIVEAUER

AOF tilbyder undervisning i en lang rcekke sprog. | det falgende finder du en oversigt indeholdende en generel
beskrivelse af de forskellige sproghold. | de tilfcelde, hvor en generel kursusbeskrivelse ikke er tilstraekkelig, kan
du finde uddybende oplysninger pd vores hiemmeside.

BEGYNDERE Al

Du har intet kendskab til sproget. Vi starter helt fra bunden med
opbygning af ordforrad, udtalegvelser samt elementaer gramma-
tik. Der laegges veegt pa at lzere at tale og forsta sproget sé du
bliver i stand til at klare dig i hverdags- og rejsesituationer.

MELLEMNIVEAU A2

Du har et meget begreenset kendskab til sproget og har lyst til at
arbejde videre med det. Vi arbejder med opbygning af ordforrad,
udtaleevelser samt elementaer grammatik. Der laegges veegt pa
at leere at tale og forsta sproget, sé du bliver i stand til at klare
dig i hverdags- og rejsesituationer.

INTENSIVTRZNING, LET 9VEDE

For dig som har laert sproget fer, men stadig feler, at du har et ret
begraenset kendskab til det. Stor vaegt pé talefeerdighed og at
opbygge ordforrdd. Max 6 deltagere.

Sa har du ret til gratis undervisning.
Book en test pa 6916 0600

QVEDE B1

Du har et begraenset kendskab til sproget og kan udtrykke dig i
enkle vendinger. Vi arbejder videre med sprogforstaelsen, gram-
matikken, udbygger ordforrdd og styrker udtalen. P& kurset
lzeses enkle tekster, og du far mulighed for at udnytte din tale-
feerdighed.

MEGET QVEDE B2

Du har et rimeligt kendskab til sproget, men vil gerne udbygge
dit ordforrad samt opeve evnen til at udtrykke dig mere frit pa
sproget. Vi arbejder med korte tekster og samtalegvelser. Der
arbejdes desuden med grammatik efter behov.

SAMTALETRZNING

Du har en rimelig god sprogforstaelse, men befinder dig allige-
vel ofte i situationer, hvor du feler, at du mangler béde ord og
rutine. | undervisningen praesenteres du for forskelligt billed- og
tekstmateriale og gennem samtale styrkes dit ordforrad samt din
talefeerdighed.

-
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Undervisning for voksne, der gerne
vil blive bedre til at lcese og skrive,

til matematik, IT eller engelsk.

Gratis undervisning
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Hor mere pa 6916 0600

Sammen
er vi gode

T

Praktiske oplysninger

Tilmeld dig via vores hjemmeside aofcenterodense.dk
eller pa 69160600.

Telefonen er dben:

Mandag-torsdag: KI. 9.00-15.00

Fredag: KI. 9.00-12.00

Vores administrationsadresser er:
Sprotoften 1, 5800 Nyborg
Rugdrdsvej 15B, 5000 Odense C
Skeergadrdsvej 1, 5500 Middelfart
aof@aofcenterodense.dk

Som studerende, pensionist, efterlens- eller fleksydelsesmodtagere
bosiddende i Odense Kommune kan du deltage til nedsat gebyr.
Fortrydelse og afmelding kan normalt ske frem til 14 dage fer startdato
og du far pengene tilbage.

Oprettes et hold ikke, tilbagebetaler vi kursusgebyret.

FJERRITSLEV TRYK A/S




