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Hella Joof live - Lykken kommer nogle gange
ind fra siden i virkelig grimme sko og en
mærkelig vindjakke
Hella Joof kendt fra TV, film, serier, radio, Lex
& Klatten, Det brune punktum og mm.
Hella kommer denne aften og holder et
sprudlende foredrag med udgangspunkt i
begrebet: ”Lykken”.
I mange år havde Hella Joof regler for næsten
alt. Særligt for hvilken mand hun skulle have.
Men i et liv fuld af regler er der sjældent plads
til de ting, der kommer fra den blinde vinkel.
Og det er oftest dem, der gør dig lykkeligst,
har Hella Joof erfaret.
Maria Kollerup Art Space . . . . . . . . . . . . 47
Kom og hør et dejligt foredrag med Hella, et
foredrag fyldt af humor, glæde, satire, alvor
og andre gode ingredienser.
Mad/chokolade/drinks . . . . . . . . . . 48-49
Der vil være mulighed for at stille spørgsmål.
Håndværk side . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50
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Tirsdag 22/10 kl. 19.00-21.00
Pris 195,Usserød Skole
Foto: Elona Sjøgren
Chris MacDonald - You-TURN:
Det er aldrig for sent eller for
tidligt at leve sundt
Chris MacDonald præsenterer i dette helt nye
foredrag de seneste resultater og forskning
indenfor sundhed – fra motivation, motion,
søvn, stress og til kost – serveret med masser af
humor.Hvordan får vi det sunde og gode liv til
at hænge sammen med det travle hverdagsliv?
Vi skal i dag nå mere og mere i løbet af en
enkelt dag, og kravene til vores engagement
og indsats på arbejdet og i fritiden bliver
større og større. Det eneste, der ikke ændrer
sig er, at der stadig kun
er 24 timer i døgnet.
Vi har skabt en verden, som udfordrer de gode
valg og vores sundhed, men vi har mulighed
for at arbejde med os selv og vores vaner –
lave et You-TURN - for at opnå et sundere liv.
I den sammenhæng er information, inspiration
og motivation vigtige redskaber.
I dette foredrag inddrager Chris MacDonald
blandt andet sine erfaringer og refleksioner
fra det tankevækkende projekt: U-TURN.
Chris MacDonald motiverer og underholder
igennem hele foredraget, så alle går derfra
med modet til at tage det første skridt mod
et sundere og bedre liv.
Mor og barn . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 57
Chris MacDonald leverer redskaber til at give
dit liv et serviceeftersyn. Hvordan står det til,
og hvad kan du gøre for, at optimere dit liv
og din sundhed? Gå derfra motiveret og i højt
humør – det er aldrig for sent eller for tidligt
at leve sundt!
Bevægelse side . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 58-64
Hold 720010
Yoga og pilates . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 52-55
Dans og Zumba . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 56
Bevægelse i vand . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 65
Bettina Laxholm Delfs . . . . . . . . . . . 66-67
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Frederiksværk
Onsdag 27/11 kl. 19.30-21.30
Pris 195,Gjethuset
Stress af med TV-lægen Peter
Qvortrup Geisling
Ibi Støving - Spøgelsesjagt
og glamour
Peter A.G. - Det sansende
menneske
Stress bliver det næste årtis store folkesygdom. Flere end 400.000 danskere slås allerede
nu med langvarig stress - og der bliver flere
og flere - så hvilke advarselstegn skal du være
opmærksom på?
Hvilke stressfaktorer skal du holde dig fra?
Og hvordan behandler man stress?
Ibi Støving er netop blevet kåret til Årets
kvindelige TV-vært, hvor hun er vært på Go´
morgen Danmark på Tv 2.
Peter A. G. Nielsen er sanger og sangskriver og
gennem 30 år frontfigur i rockgruppen GNAGS.
Måske bør du give dit liv et serviceeftersyn;
for i modsætning til Lægens bord bliver dit liv
jo ikke genudsendt. Tv-lægen Peter Qvortrup
Geisling fortæller om en lidelse, som rigtigt
mange kender til.
“Publikum skal have en sjov aften, når jeg er
på besøg. Humor skal jo være så sundt, så jeg
har også en masse finurlige og tankevækkende
historier med, fortæller Peter, der blandt
andet har det bedste brev med, han nogensinde har fået fra en seer.
Et forrygende, underholdende og tankevækkende foredrag, der kan få positiv indflydelse
på dit liv.
Peter Qvortrup Geisling er en helt igennem
behagelig oplevelse!
Der er rig mulighed for at stille spørgsmål.
Hold 720020
Farum
Onsdag 20/11 kl. 19.00-20.45
Pris 130,Farum Kulturhus
Ibi Støving fortæller om sine oplevelser
som vært i det populære program på TV
3 “Ånderne vender tilbage”, samt om den
farverige karriere hun har bag sig.
Det er lige fra balletdanser, skuespiller i
Hollywood, fotomodel, sanger, deltager i
“Stjernerne på Slottet” og ikke mindst “rejsen
som TV vært”.
Glæd dig til en dejlig aften i selskab med den
folkekære Ibi støvring.
Der er mulighed for at stille spørgsmål.
Hold 720030
Helsingør
Mandag 4/11 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Kulturværftet
I foredraget tager Peter A. G. udgangspunkt
i det postulat, at færre og færre har sig selv
med i det, de foretager sig.
Vi opdrages så at sige til systematisk at
sælge ud af os selv - hele den sanselige tilstedeværelse, ikke se, ikke høre, ikke dufte,
ikke røre. Og når vi mister de sanselige dimensioner, mister vi følsomheden og evnen til at
opleve sammenhænge og samhørighed - også
med naturen.
Om den kunstneriske dimension og kunsten
som en måde at lære sig selv at kende på. Om
kunsten som udtryk for den glædelige harmoni
mellem ånd og krop. Om oplevelsen af kunsten
som det væsentlige.
Peter A.G. tager guitaren med og krydrer foredraget med et par musikalske indslag.
Der er rig mulighed for at stille spørgsmål.
Hold 720040
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Helsingør
Mandag 2/12 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Kulturværftet
Foredrag
t ilm e ld i ng : www. f o f - no r d . dk
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Foredrag
Debat
Sensitive mennesker
og spiritualitet
Marzcia Techau
Foto: Rasmus Flindt Pedersen
Engleaften med mediet
Marzcia
Marzcia Techau
Peter Ingemann
- Hammerslag
På tomandshånd med
Kirsten Olesen
Denne aften vil dreje sig om, hvordan Marzcia
selv bruger kontakten til engle i hendes
hverdag, i healingerne og som guider i hendes
arbejde med andre mennesker.
Peter Ingemann fortæller om Danmarks mest
populære og længst kørende livsstilsprogram
- Hammerslag.
Efter mere end 22 år trækker programmet
stadig 1 million seere hver uge. Men hvad er
det der gør programmet så populært?
Kirsten Olesen fortæller om det at blive og
være skuespiller. Om elevtiden på Odense
Teater og om sine mange roller på teateret
og i TV.
Der vil være nogle få englemeditationer, hvor
du selv vil have mulighed for at møde din skytsengel og fornemme nogle af ærkeenglenes
tilstedeværelse.
Sit egentlige gennembrud fik hun i 1977
på Strøghus Teatret i den klassiske tragedie
Elektra af Euripides, hvor hun spillede titelrollen.
Velkommen ind i et andet univers, hvor den
logiske verden ikke længere kan følge med.
Glæd dig til, at høre TV-værten Peter
Ingemann som i dette underholdende foredrag, fortælle om de elementer, der gør
programmet til en succes, og supplere med
sjove og overraskende klip fra optagelserne af
Hammerslag.
Der er rig mulighed for at stille spørgsmål.
Hold 720050
Usserød
Torsdag 14/11 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Usserød Skole
Kathrine Lilleør
- Sådan er det for mig
Om mænd og kvinde, den eneste ene, skilsmissen, vreden – og tilgivelsen.
Aldrig har der været så mange skilsmisser,
og aldrig har vi været så bange for at vælge
forkert, begå fejl og blive skyldige.
Et collageforedrag om kærlighed der var, er
og kommer.
Der er mulighed for at stille spørgsmål.
Hold 720070
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Humlebæk
Mandag 9/9 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Humlebæk Bibliotek
Siden 1979 har hun været fastansat på Det
kongelige Teater, hvor hun har optrådt i en
lang række forestillinger.
For rollen som Ninna Leeds i Sælsomt
Mellemspil fik hun det års Reumert-pris. Fra
TV huskes hun bl.a. for sin rolle i serien
Matador som tjenestepigen Agnes og som
Magnella Kogsbølle i Bryggeren..
Kirsten Olesen betragtes i dag som én af
Danmarks bedste og mest anerkendte skuespillerinder.
Der vil være rig mulighed for at stille spørgsmål.
Debat
Der serveres kage og kaffe som er incl. i prisen.
Hold 720080
Onsdag 27/11 kl. 15.00-17.00
Pris 95,Helsinge Kulturhus
Foredrag
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Helsinge
Hold 720100
Farum
Onsdag 9/10 kl. 19.00-21.15
Pris 130,Farum Kulturhus
Når ånderne banker på,
hvad så?
Dette foredrag med mediet Marzcia Techau,
henvender sig til særligt sensitive mennesker,
som har lyst til at vide mere om, hvordan
deres følsomhed kan blive til en gave.
Hvordan du mere bevidst gennem kontakt
med dig selv, kan kontakte healingsenergi og
modtage inspiration fra den åndelige verden.
Faggrupper som arbejder med omsorg, sundhed og undervisning m.v. kan mange gange
have problemer med at give mere af dem selv
end de kan nå at regenerere, inden de tager
på arbejde igen næste dag.
Denne aften vil give nogle meget konkrete
værktøjer til at komme bedre igennem hverdagen, og samtidig bruge din fine følsomhed til
at være i kontakt med en energikilde, der kan
fylde dig op, samt en forståelse af, hvorfor
lige netop du med den empati du har, både er
meget vigtig i det arbejde du har, og hvorfor
det er så krævende for dig at være i så tæt
kontakt med andre mennesker.
Hold 720130
Helsingør
Mandag 18/11 kl. 19.00-21.15
Pris 130,Kulturværftet
Marzcia Techau
Et foredrag om hvad du selv kan gøre, hvis du
har mistanke om at der er en ånd i dit hjem.
Aften med mediet Marzcia
Foredraget tager udgangspunkt i TV3´s serie
“ånderne vender tilbage”.
Marzcia Techau er kendt fra ”Ånderne vender
tilbage” på TV3 og TV3 Puls.
Hvordan kan det ske, og hvorfor er nogle mennesker mere påvirkede end andre?
Denne aften vil Marzcia starte med en demonstration af kontakt til afdøde, give clairvoyante beskeder og efterfølgende vil hun
fortælle om hendes baggrund for at arbejde
med den åndelige verden, samt fortælle lidt
om hvordan hun arbejder.
Der vil være både råd og øvelser til, hvad du
selv kan gøre, og hvordan du kan hjælpe dine
børn, hvis de ser ånder.
Til slut vil Marzcia Techau fortælle lidt om sin
nye bog. “Når ånderne banker på – Mit liv med
engle og ånder”.
Hold 720110
Helsingør
Hold 720120
Hillerød
Mandag 23/9 kl. 19.00-21.15
Pris 130,Kulturværftet
Torsdag 14/11 kl. 19.00-21.15
Pris 130,Frederiksborg Byskole
Marzcia Techau
Liv i universet - besøger det os?
Cand. Scient og forfatter Frederik Uldall
Frederik Uldall har i flere radioprogrammer på
DR og på TV2’s Go’ Morgen Danmark påpeget,
at Jorden måske får besøg af rumvæsner.
Han er forfatter til bogen “Liv i universet besøger det os?” som udkom i 2012.
I foredraget vil han give et overblik over
videnskabens bestræbelser på at opdage liv i
universet. Desuden vil han opridse alternative
emner som fx.: UFO’er, korncirkler, bortførelser, Men in Black, Area 51 og dyrelemlæstelser.
Fællesnævneren for de sidstnævnte temaer
er en forestilling om, at Jorden får besøg fra
universet.
Endvidere præsenteres den skeptiske tilgang
med dens rødder i oplysningstiden.
Tilslut lægges der op til debat blandt tilhørerne. Får jorden besøg af rumvæsner eller ej?
Og hvad ville det betyde for os mennesker,
hvis vi en dag gjorde?
Foredraget kan ses som en appetitvækker,
til dem der vil dykke ned i emnet om “liv i
universet” på egen hånd og diskutere det med
venner og familie.
Hold 720200
Allerød
Der vil også være mulighed for spørgsmål fra
publikum.
Mandag 23/9 kl. 18.30-20.30
Pris 130,Allerød Bibliotek
Hold 720140
Hold 720210
Frederiksværk
Hold 720220
Humlebæk
Helsinge
Mandag 28/10 kl. 19.00-21.15
Pris 130,Helsinge Kulturhus
Tirsdag 29/10 kl. 18.30-20.30
Pris 130,Gjethuset
Onsdag 4/12 kl. 18.30-20.30
Pris 130,Humlebæk Bibliotek
T il m e ld i ng : www. f o f - no r d . dk
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Debat
Foredrag
Er det muligt at rejse uden
for tid og rum?
Philadelphia Eksperimentet ændrede vores
opfattelse af, hvad tid er.
Vi fortæller undervejs, hvad der sker i kroppen, når vi pjanker, griner, smiler og ler - eller
græder.
Eksperimentet var baseret på teorier og teknik
fra Albert Einstein og Nicola Tesla, og gik ud
på at gøre et krigsskib usynligt for radar ved
hjælp af overdimensionerede teslaspoler, der
skulle skabe et elektromagnetisk kraftfelt
rundt om skibet.
På denne film- og foredragsaften kigger vi
nærmere på de faktiske forhold omkring
eksperimentet, illustreret af en film der bygger på selve begivenheden.
Hold 720240
Humlebæk
Onsdag 23/10 kl. 18.30-21.30
Pris 130,Humlebæk Bibliotek
Latter der batter
Forskning har vist, at latter ikke bare virker
forløsende og befriende for problemer og
bekymringer, men også er direkte helbredende.
I 1943 foretog den amerikanske flåde et
eksperiment, som nedbrød grænserne til hvad
vi forstå ved tid og rum, men som kom til at
få katastrofale konsekvenser.
Oplev latterens befriende kraft - hvordan den
løsner op for spændinger og frigør energier.
Giv slip på kontrollen og lad latteren tage
over.
Følelsernes Ansigt - Læs og
forstå andre . . . helt uden ord!
Adfærdsekspert Pernille Slot
Vores autentiske følelser viser sig i ansigtets
muskler indenfor en 20-del af et sekund,
også kaldet microudtryk. Vare en bevægelse
i ansigtet mere end 1 sek. så er ansigtet
højst sandsynligt “lagt i rette folder”. For det
trænede øje kan disse mikroudtryk læses og
registrere den bagvedliggende følelse.
Adfærdsekspert Pernille Slot, bla. uddannet
i det system som tv-serien “Lie to me” er
lavet over, vil fortælle om vores 7 universelle
grundfølelser og hvordan vi kan se dem.
Vi kender alle den situation, hvor vores mavefornemmelse fortæller os noget andet end
vores hoved. Når du kan læse andres autentiske følelser, kan du hjælpe både dig selv og
dem omkring dig, med at blive mere skarp på,
hvad der helt præcist skete.
Coach Diana Lindegaard
Hvordan klarer vi os som forældre gennem
denne periode, hvor vi tumler med mange
forskellige spørgsmål som fx:
• Hvor bekymret skal jeg egentlig være,
og hvordan tøjler jeg bekymringen?
Annette Ambeck inspirerer os til at få latteren
til at rulle, og lCharlotte Bech forklarer, hvordan det virker på kroppen: Hvordan det løsner
op for spændinger, lindrer smerter, styrker
immunforsvaret og forvandler negative celler
til positive celler.
du vil lære:
• Hvorfor Uffe Ellemannslatteren og jule
mandslatteren kan have betydning for dig
• At skifte gear og komme over i en helt
anden modus hvor livsglæden tager over
• Syv ting du kan gøre i dagligdagen for at
komme til at grine mere
Kom og få en sjov og anderledes aften.
Der vil også være mulighed for spørgsmål fra
publikum.
• Hvordan bevarer jeg min teenagers tillid?
• Hvor meget skal jeg kigge min teenager
over skulderen?
• Hvor og hvor mange grænser skal jeg
sætte?
• Hvordan undgår jeg at blive fyret som
forælder?
• Hvordan støtter jeg bedst min teenager, så
der kommer et ansvarligt, velfungerende
og helst også lykkeligt menneske ud af det?
Invester et par timer i det forhold, som nu og
fremover hører til det allervigtigste i såvel dit
som din teenagers liv.
Denne aften får du inspiration til en strategi
for, hvordan du på samme tid skaber et liv,
hvor der er plads til både teenager og resten
af familien, og hvor jeres indbyrdes forhold
får en næringsindsprøjtning, så I kan bygge en
livslang og gensidigt berigende relation.
Hold 720500
Hillerød
Torsdag 5/12 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Frederiksborg Byskole
Positiv psykologi i børnehøjde
– sådan får dit barn optimal
trivsel, selvværd og glæde
Ved cand.pæd.pæd.psyk. og forfatter Louise
Tidmand
Hvad ansigtet på MARS
fortalte os.... om Jorden
På den måde kan du foregribe diverse misforståelser, spild af tid på unødige bekymringer og/eller få sagt tingene som de er, fra
starten og få en mere positiv relation.
En gruppe videnskabsfolk har i en årrække
arbejdet på at analysere de utrolige fotografier som Viking rumsonden sendte hjem fra Mars
i 1976 af et område kaldet Cydona-sletten.
Kom både og se og hør hvordan.
Hold 720510
På denne slette ses tydeligt et enormt menneskeansigt – 20 gange større end Keops
pyramiden – samt en hel ”by” af femkantede,
firkantede og trekantede pyramider.
Pyramidernes mål og indbyrdes placering
viste, at der lå intelligent beregning bag, og
forskerne fik herigennem en beregningsnøgle,
som skulle vise sig at åbne for endnu større
overraskelser på vor egen jord.
Denne foredragsaften er med lysbilleder.
Hold 720245
Helsinge
Torsdag 21/11 kl. 18.30-21.30
Pris 130,Helsinge Kulturhus
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Hold 720250
Humlebæk
Mandag 25/11 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Humlebæk Bibliotek
T i l me l de
d u d ig a l l r
3 foredra e
g
d u d e t s i d , få r
st e
for 70,-
• Hvordan får jeg min teenager til at lytte?
Glade børn lærer bedst, er mere tolerante, har gode venskaber, trives og er mere
kreative. Glade børn tror på sig selv. Den
gode nyhed er, at forskning viser, at glæde
kan læres!
Kom og få indblik i forskningen om glæde og
børn og gå hjem med helt konkrete øvelser,
der kan sætte arbejdet med glæden på familiens dagsorden.
En investering i glæden er en investering i
dit barn!
Læs mere på www.glaedeogborn.dk
Robby Curdorf
Babycafé
• Hvordan forholder jeg mig til de
unges alkoholforbrug?
Privatpraktiserende læge og forfatter
Charlotte Bech og fysioterapeut og latterkonsulent Annette Ambeck
Robby Curdorf
Slut fred med din teenager
Hold 720400
Allerød
Torsdag 24/10 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Allerød Bibliotek
Frederiksværk
Tirsdag 19/11 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Gjethuset
Babycafé: Babymassage
Massageterapeut og spædbarnsbehandler
Hannah Lind Arlaud
Vidste du?
• at huden er kroppens største sanseorgan
og at berøring og bevægelse er livsnødvendig for et spædbarn
• at stimulation af hudsansen er “nøglen”
til den motoriske udvikling
• at massage udover at løsne spændinger
også stimulerer både vejrtrækning,
immunforsvar, blodcirkulation og
fordøjelse
• at massage øger produktionen af “feel
good” hormonet hos både giver og
modtager
Kom og både se og hør hvordan.
Hold 720530
Værløse
Torsdag 31/10 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Satellitten
Kom denne aften og få inspiration til både
massage og øvelser der fremmer den motoriske
udvikling.
Der demonstreres på en livagtig dukke.
Kom og hør mere...
Hold 720525
Værløse
Tirsdag 1/10 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Satellitten
Babycafé: Sådan læser du din
baby ... helt uden ord!
Adfærdsekspert Pernille Slot
En lille baby er totalt afhængig af, at andre
kan læse og forstå, hvad det er han/hun kommunikerer. “Jeg er sulten”, “Jeg er træt”,
“Det kan jeg godt li`”, “Det kan jeg ikke li`”
er alle udtryk som din baby kommunikerer via
lyd, ansigtsudtryk og kropsbevægelser. Nogle
signaler er lette at forstå og andre signaler
kræver et mindre detektiv arbejde.
Adfærdsekspert Pernille Slot, der har specialiseret sig i at læse følelser i ansigtet, vil
fortælle om nogle af de universelle signaler og
følelser, der kan læses i babys ansigt og krop.
Når du læser dit barns signaler og opfylder
dets behov hurtigt og præcist, får det dit barn
til at føle sig forstået, tryg og anerkendt. Og
når dit barn ikke skal bruge krudt på at “lukke
af” for overstimulering eller “ringe dig op” via
gråd for at få et behov opfyldt, har det mere
ro til at være tilstede og lære nye ting i sit
eget tempo.
Jo bedre du er til at læse babys signaler og
forstå hvilke følelser, der ligger bag, jo mere
ro og overskud giver det i hverdagen både for
dig og dit barn.
Babycafé: Babykaos
- Sådan overlever du din
high-need baby
Cand.mag. og forfatter til bogen af
samme titel Tine Schrøder Lunøe
Kan din baby kun sove kort tid ad gangen,
vil han ammes konstant og har han svært
ved at falde til ro? Måske har du en highneed baby.
Der er forskel på babyer fra fødslen, og
det er ikke din skyld, at din baby måske er
mere krævende end gennemsnittet. Ikke
desto mindre findes der redskaber, der kan
gøre hverdagen lettere for dig og din baby.
Foredraget om high-need babyer giver en
introduktion til begrebet og præsenterer
nogle virkningsfulde overlevelsesstrategier.
Hold 720540
Værløse
Onsdag 27/11 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Satellitten
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Foredrag
Er du udadvendt eller
indadvendt?
Cand.phil. og kinesiolog Heidi Maria
Schønberg
Stenalderkost - på den grønne
måde
At “være på”, markere sig, feste, brainstorme
og networke er udadvendte kompetencer, som
værdsættes i vores kultur.
Ekstroverte mennesker har brug for at blive
stimuleret og får karismatisk energi af at
møde nye mennesker i afvekslende miljøer.
Men over en tredjedel af os trives bedst med
at reflektere og fordybe os i rolige omgivelser.
Introverte er ikke asociale – de foretrækker
bare at samtale med en god ven frem for at
snakke løs i en stor forsamling. Introverte
forsøger ofte at tvinge sig selv til at agere
udadvendt, hvilket resulterer i, at de føler sig
forkerte. Endelig er der nogle, der føler, at de
står med et ben i hver lejr.
Kom og hør om styrken ved at være ekstrovert
eller introvert – og om, hvordan man bedst
udnytter sit potentiale.
Hold 720255
Spot en psykopat
Cand.phil. Heidi Maria Schønberg
Er du en pleaser?
Cand.phil. og kinesiolog Heidi Maria
Schønberg
Humlebæk
Er du en pleaser – og vil du gerne holde op
med at være det? Giver du tit efter for andre
for at gøre dem tilpas? Tilsidesætter du dine
egne behov, og lever du efter parolen burde og
skulle? Så er du måske en pleaser.
Farum
Pleasere er ofte smidige og medgørlige og kan
nemt komme til at miste sig selv i ønsket om
at være søde og rare.
Onsdag 25/9 kl. 18.30-20.30
Pris 130,Humlebæk Bibliotek
Hold 720260
Sundheds Coach - Body & Soul Food
Onsdag 4/12 kl. 18.30-20.30
Pris 130,Farum Kulturhus
En pleaser har svært ved at sætte grænser og
vil ikke såre andre – måske af angst for ikke at
blive holdt af – og det kan andre mennesker
udnytte.
Hvis du er typen, der går for meget på kompromis, mister du dit overskud.
Kom og hør, hvordan du undgår at brænde ud,
og hvordan du kan lære at træffe valg, der er
sunde for dig.
Chakraernes anatomi
- en indre opdagelsesrejse
Cand.phil. og kinesiolog Heidi Maria
Schønberg
Tag med på en rejse via chakraerne - kroppens
7 store energicentre.
Lær hvordan du via de hormonale kirtler kan
styrke og videregive livsenergi til kroppen og
dermed slippe af med visse smerter, blive
bedre til at udtrykke dig i en forsamling,
bruge din intuition mv.
Du vil høre om chakranes betydning for din
udvikling, dit helbred og dit liv på alle planer:
fysisk, psykisk, mentalt og spirituelt.
Du får teknikker, som kan stimulere chakraerne
til at skabe mere energi, balance, indre ro, og
til at nedsætte stressniveauet.
Hold 720265
Torsdag 10/10 kl. 18.30-20.30
Pris 130,Allerød Bibliotek
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Hold 720270
Helsingør
Mandag 21/10 kl. 18.30-20.30
Pris 130,Kulturværftet
Du har sikkert hørt om psykopatiske chefer.
Måske har du haft en, eller en kæreste/
ægtefælle der havde psykopatiske træk.
Psykopaten kan optræde i mange forskellige
varianter. Men hvad vil det egentlig sige at
være psykopat, og hvad vil du gøre, hvis du er
så uheldig at møde en af slagsen?
Få et højt energiniveau
hele dagen
Cand.phil. og kinesiolog Heidi Maria
Schønberg
Din hjerne bestemmer din adfærd, og derfor
handler det om at få hjernen i form, så du kan
træffe de rigtige beslutninger og få energi.
Vi arbejder med mentaltræning, energiøvelser
og krops-sprog, som giver hjernen de rigtige
programmer.
Du lærer øvelser som gør dig glad og mere
udholdende, samt teknikker, der styrker
hukommelsen og koncentrationsevnen.
Du lærer at falde i søvn i en fart og at vågne
af dig selv uden vækkeur - frisk og veludhvilet.
Prisen er incl.: dobbeltforedrag og i pausen
serveres der frugt, sødt og noget at drikke.
Hold 720275
Humlebæk
Mandag 4/11 kl. 18.15-21.45
Pris 195,Humlebæk Bibliotek
Hold 720280
Farum
Onsdag 6/11 kl. 18.15-21.45
Pris 195,Farum Kulturhus
Du vil få svar på spørgsmål som:
Brug din 6. sans
Cand.phil. og kinesiolog Heidi Maria
Schønberg
2 timers powertalk om hvordan vi kan spise os
sundere og spise os ind i inspirationen og arbejdsglædens verden - derinde hvor vi alle kan
føle os raske og friske, få styr på hormonerne,
vægten og humøret.
En sjov fortælling om hvordan vi opfatter
sundhed, og om hvordan du overvinder det
store hvide dyr der bor i enhver bøtte eller
pose du kan finde på hylderne i supermarkedet.
Hør hvordan du enkelt og overskueligt kan
få nye gode vaner, hvorfor det er godt for
os, og hvordan vi bliver grønnere og mere
bæredygtige i vores hverdag, og hvordan du
kan leve mere i pagt med naturen.
Mange mennesker opsøger i dag clairvoyante
for at få hjælp til at løse forskellige problemer i deres liv.
Prisen er incl.: Dobbeltforedrag og i pausen
serveres der frugt, sødt og noget at drikke.
Men hvad vil det egentlig sige at være synsk,
og kan man lære at se ind i fremtiden?
Torsdag 28/11 kl. 18.15-21.45
Pris 195,Espergærde Bibliotek
Du kommer simpelthen til, at elske alt der
er grønt og kommer din indre visdom i møde.
Har du mødt en energityv?
Onsdag 9/10 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Gjethuset
Evnen til at opleve og sanse på finere niveauer
kan optrænes. Det handler om at lære at lytte
og stole på sig selv, at lytte til sin krop og til
sine egne dybeste fornemmelser.
Du lærer denne aften nogle simple og effektive teknikker, der sætter dig i stand til at
udvikle både dine intuitive og dine telepatiske
evner.
Prisen er incl.: dobbeltforedrag og i pausen
serveres der frugt, sødt og noget at drikke.
Hold 720285
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- Hvordan genkender man en psykopat?
- Hvad er psykopatens karaktertræk?
- Hvad kommer psykopati af?
- Kan man ændre psykopatens adfærd?
- Hvilke konsekvenser kan det have at være
tæt på en psykopat?
Hvad er stenalderkost? Er det overhovedet
sundt?
Er du også forvirret over alle de modsatrettede oplysninger om sundhed?
Har du udfordringer med dit helbred, eller
har du brug for at få mere energi enten fysisk
eller psykisk?
Allerød
Tirsdag 5/11 kl. 18.15-21.45
Pris 195,Allerød Bibliotek
Hold 720290
Hillerød
Torsdag 3/10 kl. 18.15-21.45
Pris 195,Frederiksborg Byskole
Hold 720295
Espergærde
Cand.phil. Heidi Maria Schønberg
Hold 720550
Frederiksværk
Oplever du det, pludselig at blive drænet og
træt efter at have været sammen med en
bestemt person?
Så er det måske en energityv du er udsat for.
En energityv kan forekomme i flere varianter:
En “brokkerøv”, en “bulldozer”, en kritisk
sortseer etc., og det kan være en veninde, en
kæreste, en kollega eller et familiemedlem.
Denne aften får du teknikker til at lægge en
ny strategi for samværet med energityven,
så I kan opnå et større fællesskab og få mere
glæde af hinanden.
Vi arbejder med emner som: Energityvens
motiv. Hvordan er hans teknik? Hvordan stopper du ham? Hvordan sætter du grænser?
Hold 720300
Rungsted
Torsdag 31/10 kl. 18.30-20.30
Pris 130,Fritidshuset
Foredrag
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Forfattere
Kend din vin,
kvinde
Berømte forfattere - store
fortællere
Mag.art. Bente Hatting Gjelten
De 4 forfattere mestrer alle den gode historie. Gennem deres værker kommer vi rundt
i mange lande. En spændende rejse i tid og
sted, der giver anledning til tankeflugt og
læsningens glæde og måske finde bogen til
”den øde ø”!
1.: Snorri Sturluson (1178-1241). Islands skjald
og høvding, der levendegjorde sagaer, nordiske gudelære og vikingebedrifter.
2.: Marcel Proust (1871-1922). “På sporet
af den tabte tid” er måske det væsentligste
erindringsværk i det 20.århundrede.
3.: Thomas Mann (1875-1955). Netop nu
genudgives hans værker både i Europa og USA.
Han skrev andet end “Huset Buddenbrook”!
Kriminalsager med
specialisten - Ondskab
Forhenværende politimand og nu rundviser
på Politimuseet Ole Christian Larsen
Hvad er ondskab? Findes der onde mennesker
eller kun onde handlinger?
Kend din vin, kvinde!
Ole Christian Larsen fortæller om emnet
“Ondskab” ud fra fem konkrete drabssager:
Oplev en rigtig vingård, hør et spændende
vinforedrag, smag på vinene og få styr på det
med vin og din egen smag.
Sommelier Annette Roesbjerg og vinavler
Jette Haugaard
“Seriemord og ondskab i fattigdommens skygge” ud fra “Englemagersken”, Dagmar Overby
Kom til Frankrig: La Bourgogne
Forkæl dig selv med en
eksklusiv vinoplevelse
Vi mødes ved Garbolunds vinmark, hvor vi
starter med en tur i vinmarken, og Jette
Haugaard fortæller om markarbejdets store
og afgørende betydning for vinens kvalitet.
Herefter kører vi tilbage til gården, hvor der
vil blive lejlighed til at se vineriet og lageret.
Garbolund er en gård fra 1862, som er erklæret bevaringsværdig. Det er et helt unikt
hus med et meget autentisk miljø, som I vil
komme til at opleve i forbindelse med Annette
Roesbjergs foredrag i gårdens spisestue.
Foredraget af Annette Roesbjerg henvender
sig til alle kvinder, der holder af at drikke et
godt glas vin, men alligevel er lidt i tvivl om,
hvad der er god vin.
Med ganske få værktøjer, og i en let og humoristisk tone, giver Annette Roesbjerg, forfatter
til bogen: “Kend din vin, kvinde!”, en basis
indføring i vinenes verden. Du får små tricks
og mulighed for at smage dejlige vine, der kan
hjælpe dig med at finde din egen smag, så du
kan blive bedre til at vælge vine, du virkelig
godt kan lide. Og turde give de der mænd
noget modspil.
Incl. i prisen: Rundvisning på vingården og
i vinmarken, foredrag, smagning af 6-7 forskellige vine med ﬂute
Hold 720560
Helsinge
Onsdag 9/10 kl. 18.00-21.15
Pris 350,Garbolunds vinmark i T-krydset Helsingevej /
Rørmosevej, 3200 Helsinge.
Man kan parkere i rabatten langs Helsingevej
eller køre op på marken og parkere
10 [email protected]
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Foredragsrække på letforståeligt fransk med
René Renard
Vinrejse gennem 6 oversøiske
lande
Vinforedrag og smagning med Henning A.
Pedersen
Siden de første oversøiske vine ankom til
Danmark i 1980’erne, er det gået så stærkt,
at de i dag har en markedsdel på ca. 45%. Det
skyldes gode vine til en rimelige pris.
Henning A. Pedersen har kørt gennem de 6
landes vindistrikter og besøgt en række af de
vinfirmaer, hvis vine kan købes herhjemme.
På 2 koncentrerede aftener smager vi på 14
spændende vine af høj kvalitet bl.a. på de
forskellige landes såkaldte ”Nationaldruer”
som Malbec, Zinfandél, Carmenére, Pinotage
og Shiraz.
1. aften: Chile, Argentina og Californien
2. aften: Sydafrika, Australien og New Zealand.
Det hele ledsages af lysbilleder, også af det
gastronomiske.
Bourgogne er meget mere end vin. Langs
Saône, syd for egnen Champagne, klemt
inde mellem Massif Central, Jurabjergene og
Alperne, viser Bourgogne en mosaik af landskaber, hvor skove og enge dominerer. Kun 1%
af jorden bruges til vindyrkning.
I Middelalderen spillede Bourgogne en central
rolle: I religion (med de benediktinske abbedier, og grundlæggelsen af den Cistercienske
orden); i politik (hvor Bourgogne strakte sig til
Flandern); og i kunst (med udbredelsen af den
fransk-flamske nye stilart, der udtrykkedes i
både musik, malerkunst, og arkitektur).
Alle disse aspekter bliver belyst ved besøg af
bl.a.Cluny og Fontenay; Autun og Vézelay;
Dijon, Beaune mm.
Vi hører om - og lytter til motetter af Dufay,
Josquin des Prés og Roland de Lassus.
Men Bourgogne er også vin. Langs “Route
du Vin”, gennem Côte de Nuits og Côte de
Beaune, oplever vi crème de la crème af
Bourgogne vine. Côte Chalonnaise og Chablis
områderne bliver ikke glemt.
Udgifter til vin udgør 120,-/aften som afregnes på aftenen.
Smagningen (af de mindre dyre vine)
ledsager nogle specialiteter fra egnen
(afregnes hos foredragsholderen).
Glas og ﬂute foreﬁndes, men det er en god
idé at medtage et STORT glas.
Hold 720580
Farum
Hold 720570
Onsdag 23/10 og 30/10 kl. 19.00-21.00
2 foredrag 260,Farum Kulturhus
Rungsted
Tirsdag 29/10, 5/11, 12/11, 19/11 og 26/11
kl. 19.30-21.30
5 foredrag 650,Fritidshuset
“Tænk at det onde er så ondt” ud fra
Politimorderen, Palle Sørensen
“Ondskabens fascination” ud fra Peter Lundin
“Den ultimative ondskab” ud fra Malene sagen
“Kultur og ondskab” ud fra æresdrabet på
Gazhala Khan.
Hold 720620
Farum
Hold 720630
Rungsted
Mandag 21/10 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Farum Kulturhus
Mandag 2/12 kl. 19.00-21.00
Pris 130,Fritidshuset
4.: Kim Leine (f.1961). En af de mest lovende unge forfatter, der har modtaget talrige
priser bl.a. “De gyldne laurbær” i 2013. I
den seneste bog “Profeterne i evighedsfjorden” tager han læseren med til 1700-tallets
Grønland.
Hold 720660
Mandag 7/10, 21/10, 4/11 og 18/11 kl. 14.3016.30
4 foredrag 520,Fritidshuset
Rungsted
Foredrag
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Operaens Historie, II: Frankrig
Mogens Wenzel Andreasen
Teater
for alle
Mag. art. Bente Hatting Gjelten gennemgår aktuelle stykker. Hvordan skal man vælge? Hvilken
kritik er den rigtige? Den aktuelle opsætning, forfatter, scenografi m.m. gennemgås. Der tilbydes
billetter til nogle af forestillingerne til reduceret pris.
1.: “Onde Ånder” (Skuespilhuset). Dostojevskijs afsløring af hemmeligheder bag overfladen
i en kedelig provinsby. Med bl.a. Henning Jensen, Nicolas Bro og Kirsten Olesen. “Amled”,
(Nationalmuseets festsal). I forbindelse med Nationalmuseet storslåede vikingeudstilling opføres
Saxos fantastiske beretning om den danske vikingehelt.
2.: “Faderen” (Skuespilhuset). Strindbergs nådesløse portræt af kamp mellem mand/
kvinde (barnepige). Med bl.a. Søren Sætter-Lassen og Ghita Nørby. “Carl og Anne Marie”
(Charlottenborgs festsal).
Et kalejdoskop af sange, dagbogsnotater og breve giver et billede af det berømte komponist/
billedhuggerpar.
3.: “Skribøserne” (Teatret ved Sorte Hest). Dramatisering af Tove Ditlevsen og Ester Nagels
brevveksling. Med Ditte Grøbøl og Merete Hegner.
“Nøddebo Præstegård” (Folketeatret.) Ingen anden julekomedie er spillet så ofte. I år er det
125 år siden den havde urpremiere. Med bl.a. Sonja Oppenhagen, Kristian Boland, Kristoffer
Helmuth.
4.: “Don Quixote” (Betty Nansen Teatret). Cervantes udødelige ridder i Katrine Wiedemann
eventyropsætning. Med bl.a. Nicolas Bro og Sonja Richter.
“La Verita” (Republique) International Drømmerejse med Salvador Dali, en hyldest til en af det
20-århundredes vigtigste kunstnere.
5.: “Den stundesløse” (Folketeatret). Holbergs satire over indbildt travlhed. Med bl.a.
Henrik Kofoed og Cecilie Stenspil.
“Hærværk” (Skuespilhuset). Inspireret af Tom Kristensens roman om midaldrende mand., der
begår hærværk mod sig selv. Med bl.a. Michael Birkkjær og Rasmus Bjerg
6.: “Bedste af alle verdener” (Riddersalen). Et optimistisk kammerspil inspireret af Voltaires
Vi følger fransk opera fra baroktiden med
Lully som den første store komponist (som
ved en fejl tog livet af sig selv med sin dirigentstok) og til tiden efter 2. verdenskrig,
bl.a. Francis Poulenc: Karmeliterindernes dialoger, et smukt og rystende drama.
Og så når vi lige at kaste et blik ned i Spanien.
Vi hører brudstykker af den dejlige musik.
Hold 720685
Rungsted
Onsdag 25/9, 2/10, 23/10, 6/11, 20/11, 8/1,
22/1, 5/2, 19/2 og 5/3 kl. 13.00-15.00
10 mødegange 1.100,Fritidshuset
Holder De af opera? - Ellers
kan du måske komme til det!
Sangpædagog, cand. mag. Ib Flemming
Hansen
I den kommende sæson 2013/ 2014 fortsætter
Ib Flemming Hansen sine populære operaforedrag.
Der vil blive gennemgået 5 operaer fra Den
Kgl. Operas repertoire + 1 opera (“Manon”)
fra Malmö Operaens repertoire, og operaerne vil som sædvanlig blive gennemgået
handlingsmæssigt og musikalsk med mange
musikeksempler fra nogle af de bedste CD- og
DVD-indspilninger.
Foredragene er velegnede som forberedelse
til en operaaften, og datoerne er lagt efter
Den Kgl. Operas og Malmö Operaens repertoireplaner, således at operaerne gennemgås,
inden de spilles på Operaen.
1.:
2.:
3.:
4.:
5.:
6.:
“Othello” af G. Verdi
“Macbeth” af G. Verdi
“Manon” af J. Massenet
“Den flyvende Hollænder” af R. Wagner
“Le Grand Macabre” af G. Ligeti
“Porgy og Bess” af G. Gershwin
Hold 720690
Værløse
Foredrag
udødelige værk. “Krøyers yderste nat” (Hippodromen) Julenat i Skagen mødes maleren, Marie
og hendes elsker Med Maibritt Saerens, Preben Kristensen og Kenneth Christensen.
Hold 720670
Rungsted
Hold 720675
Rungsted
Onsdag 2/10, 6/11, 4/12, 8/1, 5/2 og 5/3 kl. 20.00-22.00
6 mødegange 780,Fritidshuset
Onsdag 9/10, 13/11, 11/12, 15/1, 19/2
og 12/3 kl. 20.00-22.00
6 mødegange 780,Fritidshuset
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Torsdag 12/9, 31/10, 28/11, 9/1, 6/2 og 13/3
kl. 19.00-21.00
6 mødegange 660,Værløse Kirke
Matiné Nivå
16/9: Lars Ringholm
”Henry d. 8 kongen med de seks
dronninger”. I sin 38 år lange
regeringstid lod Henry d. 8. seks
kvinder føre til brudeskamlen.
Hør Lars Ringholm fortælle den
spændende historie om Henry d. 8
30/9: Susanne Clod
Pedersen
”Vikingernes sagatid”. Vi tager
med på en rejse tilbage til vikingernes sagatid og Danmarks middelalder med forfatteren Susanne
Clod Pedersen som fortæller om
danmarkshistorie gennem fiktive
personers oplevelser.
14/10: Camilla Kornerup
”Angkor Wat i Cambodia – Det
største religiøse monument”.
Dybt inde i Cambodias jungle
ligger resterne af khmerernes
glemte by Angkor. Mouhot beskrev
Angkor som ”større end noget i
Grækenland og Rom”. Under foredraget rejser vi 1000 år tilbage
i tiden og hører om magtfulde
konger, hinduguder, mytologi, dagligdagsliv, arkitektur og menneskerne der levede i Angkor.
28/10: Vivian Brøndum
Rønne
Underholder med klassiske værker af Chopin, Beethoven og
Grieg og vil dels spille underholdnings-musik af Kai Normann
Andersen m.fl. Hun vil også fortælle om komponisterne. Der vil
blive uddelt sangblade, så alle
kan medvirke i fællessange. Med
dette program er der planlagt
en hyggelig og alsidig musikalsk
eftermiddag.
11/11: Bente Hatting Gjelten
”Poul Reichhardt”.
Han blev født for 100 år siden og
vi kan stadig nyde den store film
charmeur og karakterskuespiller
på de mange gode film og i”
Huset på Christianshavn”. Hvem
kan ikke nynne med på hans bedste sange som.. ”er du dus med
himlens fugle..”
Der serveres kaffe/ kage til 20,pr. gang som betales på stedet.
Hold 720700
Nivå
Mandag kl. 14.30-16.30
5 mødegange 555,Værtinder: Anni Steentoft og
Lone Gothenborg
Sognegården
Matiné i
Espergærde
12/9: Susanne Clod
Pedersen
”Vikingernes sagatid”. Vi tager
med på en rejse tilbage til vikingernes sagatid og Danmarks middelalder med forfatteren Susanne
Clod Pedersen som videregiver og
formidler danmarkshistorie gennem fiktive personers oplevelser.
10/10: Lars Ringholm
”Frederik 2. - Slotsherren på
Kronborg”. Frederik d. 2. udviste en magtdemonstration af
dimensioner, da han renoverede
og udbyggede det gamle borganlæg i Helsingør. ”Krogen” blev
til Kronborg, et af Europas mest
storslåede fæstningsanlæg.
24/10: Annie Birgit Garde
”Tove Ditlevsen”.
Skuespilleren Annie Birgit Garde
fortæller om Tove Ditlevsen –
hendes barndom og ungdom på
Vesterbro, hendes ægteskaber og
hendes kriser, men først og fremmest om hendes talent for at
skrive. I foredraget indgår oplæsninger af digte og noveller.
7/11: Lis Frederiksen
Bodil Udsen mestrede figurerne
som de stride damer helt fra Emma
i Rottehullet og op til Medea i den
græske tragedie, men hun rummede tillige det komiske talent
som i Fløjtetønden Victoria. Hun
elskede H.C. Andersen og tempoet i Afrika samt råt kød.
14/11: Bente Hatting Gjelten
”3 x PH”.
Piet Hein, Poul Hammerich og
Poul Henningsen var alle tre markante danskere, der på hver sin
måde har præget vor kultur og
sat tanker i gang. Hør en indsigtsfuld og levende beretning om
dem alle tre.
Espergærde
Bibliotek
Hold 720705
Torsdag kl. 11.15-13.00
5 mødegange 555,Værtinder: Carmen Johannesen
og Hanne Pedersen
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Matiné
Matiné
De skrå bredder Torsdagsi Rungsted
Seniorcafé i
Gilleleje
8/10: Ole Bram
”Danmarks Hollywood.”
Filmfotografen Ole Bram er en
af de få der er tilbage fra dengang hvor ASA Filmstudierne i
Kgs. Lyngby lavede dansk films
allerstørste filmsucceser. Bl.a.
de “rigtige” Far Til Fire film med
Lille Per, Ib Schønberg, Peter
Malberg, Birgitte Bruun m.fl. Han
har været med til at lave 14 danske film, samt diverse reklame og
dokumentarfilm. Ole Bram har
tusinder af billeder af alle skuespillerne og nu kommer han og
underholder os med sit smittende humør og sit store billedshow.
22/10: Steen Lindholm
”Bag kulisserne”.
Det er ikke småting, man kan
opleve bag scenen på Det
Kongelige Teater. Steen Lindholm
fortæller morsomme, spændende og utrolige tildragelser fra
sine fem år som korsyngemester
ved Den Kgl. Opera på Kongens
Nytorv. Illustreret med power
point.
5/11: Lis Frederiksen
Dirch Passer Danmarks morsomste mand havde to sider. En
højtråbende på scenen og en sky
privat. Her fortælles historien
om humørbomben og mennesket
Dirch Passer.
Rungsted
Hold 720710
Tirsdag kl. 13.00-14.30
3 mødegange 330,Værtinde: Inger Lynggaard
Fritidshuset
I hyggelig caféstemning, kan du
lytte til spændende foredragsholdere. Vi byder på foredrag om
bl.a. rejsemål og om mennesker
med et usædvanligt liv. Du vil
møde både de ”meget kendte”
og de ”mindre kendte”, men alle
har en god historie og et engagement, som sikkert vil smitte af på
alle, som deltager i caféen.
26/9:Bedstemor Lis
Ingemann
På fodtur som luksusvagabond
gennem Jylland i Steen Steensen
Blichers fodspor. Hør hvordan det
spænder an.
10/10: Min grumme fortid
Ingrid Daege fortæller om hvorledes hun som 13 årig i 1944
flygtede fra Østpreussen og den
fremrykkende Røde Hær.
24/10: 40 år som kongehusets pressefotograf
med egen flise på Gråsten Slot.
Fotograf Jørgen Kølle.
7/11: Hvem malede
Dronning Margrethe
den II?
Kunsthistoriker, mag art Lise
Svanholm fortæller om kunstnernes billeder og deres forskellige
opfattelse af vores Majestæt.
21/11: ”Rejse i ord, sang
og billeder
12/11: Gribskovbanens
historie er mere end 125 år
”Til musikkens by, Wien”.
Operasanger Ove Mynderup.
Banen har gennem de mange år
haft stor betydning for udviklingen i Nordsjælland. Ole-Chr. M.
Plum, medforfatter til bogen
”Gribskovbanen” fortæller.
5/12: Burma
At rejse rundt i Sydøstasiens gyldne land er som at få alle sanser
bombarderet med uforglemmelige
indtryk. Rejseleder Lisbeth Kjær
tager os med på en rejse derud.
9/1-2014: Winston Churchill
Britisk premiereminister fra 1940
og én af de største statsmænd i
Europas historie. Journalist Lars
Ringholm.
23/1-2014 På slæderejse
med Sirius
Tidligere chef for Siriuspatruljen
Rasmus Rohde fortæller om tusinde af kilometer med hundeslæde,
båd og fly langs Nordøstgrønlands
kyster.
6/2-2014: Skuespiller
Paul Hüttel
Fortæller om Ludvig Holberg,
hans liv og forfatterskab og om
de mange Holberg komedier han
selv har spillet med i.
20/2-2014 Gribskov fra
1600 tallet og til nu
Museumsinspektør Helle Serup,
Jagt og Skovbrugsmuseet.
6/3-2014: Chokoladens
kulturhistorie
Onsdagscafé
i Helsinge
25/9: Bedstemor Lis
Ingemann
På fodtur som luksusvagabond
gennem Jylland i Steen Steensen
Blichers fodspor. Hør hvordan det
spænder an.
9/10: Min grumme fortid
Ingrid Daege fortæller om hvorledes hun som 13 årig i 1944
flygtede fra Østpreussen og den
fremrykkende Røde Hær.
23/10: 40 år som kongehusets pressefotograf
med egen flise på Gråsten Slot.
Fotograf Jørgen Kølle.
6/11: Hvem malede
Dronning Margrethe
den II?
Kunsthistoriker, mag art Lise
Svanholm fortæller om kunstnernes billeder og deres forskellige
opfattelse af vores Majestæt.
Og fremstilling af fyldte chokolader med smagsprøver til kaffen.
Nicolaj Wium fra Hyldehuset i
Hornbæk.
20/11: Rejse i ord, sang
og billeder
Der serveres kaffe/ kage til 20,pr. gang som betales på stedet.
4/12: Burma
Gilleleje
Hold 720715
Torsdag kl. 15.00-17.00
Start 26/9
11 mødegange 790,Værtinde: Karen Lindberg
Aktivitetshuset Pyramiden
”Til musikkens by, Wien”. Operasanger Ove Mynderup.
At rejse rundt i Sydøstasiens gyldne land er som at få alle sanser
bombarderet med uforglemmelige indtryk. Rejseleder Lisbeth
Kjær tager os med på en rejse
derud.
8/1-2014: Winston Churchill
Britisk premiereminister fra 1940
og én af de største statsmænd i
Europas historie. Journalist Lars
Ringholm.
22/1-2014: På slæderejse
med Sirius
Tidligere chef for Siriuspatruljen
Rasmus Rohde fortæller om tusinde af kilometer med hundeslæde,
båd og fly langs Nordøstgrønlands
kyster.
5/2-2014: Skuespiller Paul
Hüttel
Fortæller om Ludvig Holberg,
hans liv og forfatterskab og om
de mange Holberg komedier han
selv har spillet med i.
19.2-2014: Gribskov fra
1600 tallet og til nu
Museumsinspektør Helle Serup,
Jagt og Skovbrugsmuseet.
5/3-2014: Chokoladens
kulturhistorie
Og fremstilling af chokolader med
smagsprøver til kaffen. Nicolaj
Wium fra Hyldehuset i Hornbæk.
Der serveres kaffe/ kage til 20,pr. gang som betales på stedet.
Helsinge
Hold 720720
Onsdag kl. 15.00-17.00
Start 25/9
11 mødegange 790,Værtinde: Karen Lindberg
Helsinge kulturhus
Kulturhistorisk
Cafe
I samarbejde med Holbo Herreds
Kulturhistoriske Center indbyder
FOF-Nord til nogle spændende
og interessante dage om vort
områdes kulturhistorie. Nogle af
foredragene bevæger sig langt
tilbage i tiden, mens andre er
mere nutidige.
•
tlf 70 26 32 26
En jødisk piges oplevelser i
Gilleleje under krigen og hvad
der videre hændte i hendes liv
fortalt af Tove Udsholt.
14/1-2014: Altertavlen
i Tibirke Kirke er et
enestående kunstværk
Jens Anker Jørgensen fremlægger den historie, der fortælles
på altertavlen, og fortæller om
altertavlens lange og omskiftelige
liv i Tibirke Kirke.
28/1-2014: ”For fædreland
og folkesundhed”
Riffel- og Skytteforeningerne
opstod overalt i Danmark. Efter
nederlaget til Tyskland i 1864
blev foreningernes formål mere
klart, nemlig, at gymnastikken
havde stor betydning for træningen af skytternes færdigheder. Museumsinspektør Søren
Frandsen fortæller.
18/2: De mange store
gravhøje fra bronzealderen ved landsbyen
Bakkebjerg
De hører til blandt de mest
imponerende høj grupper i
Nordsjælland.
Gilleleje Museum har udgravet i
nærheden af gravhøjene og gjort
spændende iagttagelser. Herom
fortæller arkæolog Liv Appel.
Helsinge
Hold 720725
Tirsdag kl. 15.00-17.00
6 mødegange 450,Værtinde: Karen Lindberg
Helsinge Kulturhus
Der serveres kaffe/ kage til 20,som betales på stedet.
29/10: Gribskov var kongernes jagtområde i gamle
dage
Men hvordan er det i nyere tid?
Tidligere statsskovrider Lars
Toksvig fortæller om jagten og
jægerne, også de kongelige.
14 [email protected]
26/11: 70 år for jødeforfølgelserne i Danmark
Værtinde:
Karen Lindberg,
Gilleleje og Helsinge
T ilm e ld i ng : www. f o f - no r d . dk
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Højskoledage i Hørsholm:
Kan du huske …?
Højskoler
Arrangør: Inger Lynggaard
Hvem kender ikke det spørgsmål?
Straks begynder man at rykke
frem i hjernen.
Mange uvedkommende sager dukker op, men måske ikke lige det
ønskede svar.
I fire indholdsrige dage, med de
bedst tænkelige fortællere, og
med sang og musik finder vi dels
i Fritidshuset dels på udflugt de
ting frem, vi har glemt, vi kan
huske. Med fornøjelig ”hjælp”
fra de medvirkende foredragsholdere erkender den enkelte
deltager sine egne opfattelser
af forgangne begivenheder, ting
dukker op til overfladen – og
så har vi debatten og glæden,
som får øjnene til at funkle og
snakken i gang.
Der bliver som de tidligere år en
lækker daglig frokost, kaffepauser, heldagsudflugt og festlig afslutning, så der er virkelig noget
at se frem til.
Detaljeret program kan bestilles
hos FOF Nord nu. Ring 70 26 32
26 eller send mail til kontakt@
fof-nord.dk
Prisen er incl.: Foredrag, frokoster, kaffe, busudflugt og middag, men ikke drikkevarer til
måltiderne.
Rungsted
Hold 720760
Mandag 2/9 – fredag 5/9
kl. 10.00-15.00
4 dage 1.250,Fritidshuset
Værtinde:
Inger Lynggaard
16 [email protected]
Helse og Kulturrejse
”Valhalla” - musical for hele familien
Nordiske gudesagn om vikinger, had, jalousi og jætter levendegøres. Tekst
og musik af Bent Nørrgaard og Sigurd Barett.
Medvirkende: Lars Bom, Johannes Nymark, Søren Hauch-Fausbøll m.fl.
Inden forestillingen fortæller mag.art. i teatervidenskab Bente Hatting
Gjelten om helten Balder, den blinde Høder, ravnene Hugin og Munin og
forførende Nanna.
Derefter serveres sandwich og et glas vin til de voksne og en sodavand til
børn. Forestillingen begynder kl.13.oo. og slutter kl. ca. 15.30
Pris for voksne: 495,- og for børn/unge under 25 år: 295,Incl. i prisen: A-billetter, foredrag inden forestillingen, sandwich
og et glas vin/sodavand.
Anbefales til børn over 10 år.
Husk at oplyse ved tilmelding om din bestilling er til børn/voksne.
København
Hold 720780
Lørdag 5/10 kl. 11.30-15.30
Pris 495,- (295,- for børn)
Guide: Bente Hatting Gjelten
Folketeatret hovedindgang, Nørregade 39, 1165 Kbh. K
Kultur og Natur er hovedtemaet på denne
rejse til en ukendt perle på den kulturelle
vestkyst af Tyrkiet.
Vi skal besøge en smuk og autentisk lille
plet af Tyrkiet, som ikke er plaget af masseturisme, men hvor vi skal nyde naturen og
den rige kultur samt den legendariske tyrkiske
venlighed og gæstfrihed.
Stedet hedder Gûzelcamli, og betyder
”smukke nåletræer” og det hentyder til den
imponerende nationalpark, der omkranser
byen og leder ned til den azurblå, ægæiske
kyststrækning. Stedet har med rette fået EU´s
miljøpris.
Her skal vi sammen nyde en uges intense oplevelser. Vi skal bruge naturen som motionsrum
og vi får mulighed for at udforske kulturperler, nogle af antikkens vigtigste byer: Efesos,
Milet og Didim.I rejsen vil der være indlagt
gratis wellnessprogram. Læs mere på: www.
veksebo-wellness.dk som er teknisk arrangør
og medlem af rejsegarantifonden
Tidspunkt. Uge 21 2014
Pris 5.850,- incl halvpension
Max deltagere 30
Hold 720891
tlf 70 26 32 26
Mageløse Kappadokien
Vandre- og ballonrejse
Armantes del Vino. Chile
En rejse for vinelskere
Langt de fleste af os kender de prisbillige,
bløde og fyldige chilenske vine fra supermarkedet. Men vin fra Chile er meget mere.
Chile er Sydamerikas førende vinland i
kvalitet, og selvom de fleste vine fra Chile er
lavet på Bordeux sorter, så har Chile sin egen
drue – Carmenére, som forsvandt fra Europe,
men genfundet i Chile.
Forførende musik, formidable dansenumre og morsomme scener. Musikken
er en kavalkade af evergreens som ”I got Rytm”, ”They can’t take that
away from me”. Med bl.a. Julie Steincke og Silas Holst.
Vi går tilbage i tiden, hvor Paulus grundlage
sine første kristne menigheder.
Kappadokien er et område på den Anatolske
højslette i Tyrkiet på størrelse af Lolland.
Her finder vi et ganske mageløst landskab. Et
hulelandskab, surrealistisk i form og farver,
der bl.a. gemmer på 360 hulekirker og mange
underjordiske bysamfund
Denne rejse er en eventyrlig rejse ind i en
forståelse for vor egen kristne fortid.
Sådanne og mange andre interessante oplevelser skal vi dele på rejsen gennem de smukke
vindistrikter for foden af Andesbjergene.
Marts er høsttiden i sydamerika, så vi kommer
tæt på og skal til dels også selv prøve at have
fingrene i høsten
Vi skal have vandrestøvlerne på til mindre og
lidt længere vandreture, for vi skal på eventyr og udforske landskabet både til lands og i
luften. Et prægtigt syn når op til 45 balloner
stille stiger op af horisonten ved solopgang
over dette prægtige naturfænomen af et
landskab.
På rejsen føres vi ikke kun til de bedste
vingårde. Vi skal opleve landet. Byer, landdistrikter og ikke mindst de smukke Andesbjerge.
Læs flere detaljer om rejsen på www.veksebo-wellness.dk som er teknisk arrangør og
medlem af rejsegarantifonden.
Vores rejseleder er dansk/chilenske Patricia
Salinas, som igennem mange år har assisteret
Holte Vinlager i deres sortiment af chilenske
vine.
Afrejsetidspunkt: Uge 41 2014
Pris 6.600,Max. 25 deltagere
Hold 720893
Marts 2014
Læs mere om rejsen på www.veksebo-wellness.dk, som er teknisk rejsearrangør og
medlem af rejsearantifonden.
Vi begynder med en lækker frokostbuffet i ”Teaterkælderen”, derefter
introduktion til forestillingen ved mag.art. Bente Hatting Gjelten for til
sidst at opleve ”Crazy For You”, der begynder kl.15.oo til ca. 17.45
Afrejsetidspunkt. 14. marts 2014
Pris 19.500,- incl. morgenmad
Max. deltagerantal 25
Incl. i prisen: Frokostbuffet (excl. drikkevarer), introduktion af
Bente Hatting Gjelten og A-billet til forestillingen.
Hold 720892
Marts 2014
Shop amok i New York til foråret
Dollaren har aldrig været så lav og en power shoppetur til New York har aldrig
været mere attraktiv. Der er få byer i verden, som kan tilbyde den shopping, du
får i New York. Oplev verdens bedste store, skøre, imponerende, billige eller
anderledes wauv-butikker på Manhatten sammen med hardcore shoppeguider. For
mere information se www.fof-nord.dk
Hold 720890
•
Maj 2014
Det Ny Teater: ”Crazy For You”
- den nye Gershwin musical
Hold 720790
København
Søndag 17/11 kl. 13.00-17.45
Pris 845,Guide: Bente Hatting Gjelten
Teaterkælderen, Det ny Teater, Gl. Kongevej 29, Kbh. V
For dig der ønsker at rejse
ud over det sædvanlige
- og med
rejseledere
i topklasse!
Folder kan rekvireres fra 1/10
April 2014
T ilm e ld i ng : www. f o f - no r d . dk
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Grøn
Grøndahl
dahl
Til bords med Grøndahl
- det ægte middelhavskøkken
fra Italien, Spanien og
Frankrig
Tre livsnyderaftener for alle, der holder af
Sydens intense farver, aromaer og velsmag.
Som altid når vi går i køkkenet med vore to
middelhavskokke, bliver madlavningen krydret med gode historier og motiverende vine.
Hanne Birgitte og Anders udkommer snart med
deres nye italienske kogebog i Guldgaffelserien og vi bliver nogle af de første til at
smage, hvad de nu har fundet på.
Således vil hovedparten af retterne på kurset stamme fra Italien, men der kommer
også nogle spanske og franske overraskelser
undervejs.
Vi afslutter hver aften med et par hyggelige
timer til bords med den gode mad og de tilhørende vine.
Incl. i prisen er: Opskrifter, mad og vine.
Hold 720800
Rungsted
Fredag den 6/9, 20/9 og 27/9
kl. 18.00-21.45
3 mødegange 1.495,Rungsted Skole
Hold 720810
Hillerød
Fredag den 25/10, 1/11 og 15/11
kl. 18.00-21.45
3 mødegange 1.495,Frederiksborg Byskole
Spis Paris - det fristende
franske bistrokøkken
To aftener for frankrigsglade, hvor vi sætter
fokus på det uformelle og stærkt charmerende
bistro- og brasseriekøkken. Her er maden
enkel og velsmagende, stemningen høj og
priserne lave.
I den franske bistro er der hver dag nye
spændende retter, skrevet med kridt på den
sorte tavle. Således også her hvor vi nyder
tilberedningen såvel som selve maden, selvfølgelig ledsaget af spændende franske vine,
som Anders bl.a. har beskrevet i sin bog
”Livsnyderruten fra Alsace til Provence”.
Incl. i prisen er: Tricks, tips, opskrifter, gode
råvarer lækkert tilberedt og vinsmagning.
Hold 720820
Rungsted
Onsdag den 18/9 og 9/10
kl. 18.00-21.45
2 mødegange 1.095,Rungsted Skole
Mit lykkelige liv i Italien
- med tilhørende godbidder
fra Hanne Birgittes køkken
samt et par glas vin
Anders Grøndahl beretter fra 30 års rejser til
Rom og Italien.
Et selvironisk og muntert foredrag, hvor italienske originaler, skøre turister, historiske
oplevelser og de herligste minder fra bordets
glæder blander sig med hinanden.
Kom og hør hvordan en genert og mager dreng
fra Gilleleje pludselig blev næsten fuldfed
romer.
Incl. i prisen: Foredrag, dejlige smagsprøver
og et par glas vin.
Hold 720830
Rungsted
Torsdag 21/11 kl. 18.00-21.45
Pris 425,Fritidshuset
En livsnydervandring i
Helsingør - med efterfølgende italiensk frokost
I 40 år har Anders slentret, tegnet og fotograferet i Helsingør. På denne tur viser han
os sine hemmelige yndlingssteder og nogle
af de ukendte kroge tæt ved sundbyens
berømte seværdigheder.
Slentreturen varer halvanden times tid og
slutter som altid, når det er Hanne Birgitte
og Anders, med noget godt til gane og
mave.
Således indtager vi en italiensk frokost
samt et par glas vin på Ristorante Dolce
Vita, hvor det unge par Marianna og Oscar
fra Piemonte venter.
Incl. i prisen: Guidet tur og dejlig frokost
med
m
ed 2 glas vin.
Hold
H
old 720840
Helsingør
Lørdag 28/9 kl. 11.30-16.00
Lørdag
Pris
P
ris 595,Foran
F
oran stationen i Helsingør, ud mod færgelejet
g
elejet
En livsnydervandring i
København - med
efterfølgende dansk frokost
på Told & Snaps
Fra Torvehallernes livlige gastronomiske verden, hvor vi får tid til at kigge på de mange
spændende specialiteter og måske købe et par
lækkerier med hjem, slentrer vi ad omveje og
sidegader ned til Nyhavn, hvor Hanne Birgittes
og Anders’ veninde Mette står klar i sit værtshus Told & Snaps med dansk frokost samt tilhørende øl og en hjemmelavet akvavit.
Incl. i prisen: Guidet tur og dejlig frokost
med øl og snaps.
Hold 720850
København
Lørdag 26/10 kl. 11.30-16.00
Pris 600,Midt på pladsen imellem de to torvehaller,
på Israels Plads lige ved Nørreport Station,
Frederiksborggade 21, 1360 København K
Unik italiensk livsnyderaften
- på Ristorante Alto Palato i
Hellerup
Her kommer modgiften mod den mørke vinter.
Sammen med mesterkokkene på Alto Palato
har Hanne Birgitte og Anders komponeret en
helt speciel 5-retters menu med ledsagende
vine til os. Da der er tale om Grøndahl’ernes
foretrukne italienske restaurant i Danmark,
kan vi være sikre på en gastronomisk koncert
på topniveau med dertil hørende spændende
vine.
Hanne Birgitte og Anders præsenterer maden
og vinene undervejs sammen med de hyggelige værtsfolk Rolando og Romano.
Velkommen til en festlig og velsmagende aften
i Italien.
tlf 70 26 32 26
Søndagstur til Mölle og
Kullen med kaffe og kage i
haven hos Flickorne Lundgren
- en hyggelig sensommerdag
på svenskekysten
Med Hanne Birgitte og Anders som guider
tager vi i bus over med Helsingør-Helsingborgfærgen og triller ad den svenske kystvej op til
den smukke fiskerby Mölle ved Kullen-klippen.
Efter slentreturen i havnen og i den gamle
bydel, samt et besøg på den fascinerende
Kullen-klippe, kører vi over til Skäret, hvor vi
finder Sveriges mest berømte ”kaffestuga”.
Her i den gamle have hos Flickorne Lundgren
nyder vi vores Zoega-kaffe, serveret i gamle
kobberkedler, samt husets berømte hjemmelavede specialitet, vaniljehjertet med creme,
som var den svenske kong Gustav Adolf den
Femtes yndlingsspise her. Vi får også en hjemmebagt ciabattabolle med brieost/salami.
Alle der holder af blomster, stauder, gamle
træer og ægte svensk kystidyl bør tage deres
kameraer med. Flickorne Lundgrens have er
verdensberømt.
Inden hjemturen når vi også et besøg i
den skønne fiskerby Arild tæt ved Flickorne
Lundgren. Den by er indbegrebet af svensk
træhusidyl.
Incl. i prisen: Bus, færge, guidet tur, kaffe,
kage og ciabattebolle med ost/salami hos
Flickorne Lundgren, dog ikke øvrige
drikkevarer.
Mødested: Foran Fritidshuset, Vestre
Stationsvej 12, Rungsted Kyst kl. 11.00 eller
i Helsingør ved billetkontoret ved Scandlines
Færgeterminal kl. 11.25.
Oplys ved tilmelding, hvor du ønsker at stå
på.
Tilmeldingsfrist: Mandag den 23. September.
Søndag 8/9 kl. 11.00-19.30
Pris 730,Foran Fritidshuset, Vestre Stationsvej 12,
2960 Rungsted Kyst
Hellerup
Fredag 8/11 kl. 19.00-23.00
Pris 1.095,Altopalato, Duntzfelts Allé 3, 2900 Hellerup
•
Grøndahl
Incl. i prisen: Velkomstdrink, 5-retters menu
specialkomponeret til os, vin, Grappa og
kaffe.
Hold 720870
18 [email protected]
På tur med
Hold 720860
Rungsted
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Udstillingsbesøg
Museumsbesøg
Lørdag den 28/9 kl. 10.30:
Frida Kahlo - Et liv i kunsten
1. Statens Museum for Kunst:
Kunsthistoriker Ib Lorenzen
Frida Kahlo er én af det 20. århundredes mest
markante kunstnerskikkelser, og behøver vel
nærmest ingen præsentation. Hun blev en
pioner ved at inddrage sig selv i kunsten på
en ny og aktiv måde. Med maleri, tegning og
collage giver udstillingen på ARKEN et nært
indblik i Kahlos værk.
Lørdag den 2/11 kl. 11.30:
Hamburger Kunsthalle
besøger Hirschsprung
Udstillingen viser ca. 70 eksempler på 1800-tallets tyske kunst når den er bedst. Blandt de
udstillede kunstnere er Philipp Otto Runge,
Caspar David Friedrich, Louis Gurlitt, Max
Liebermann, Wilhelm Leibl og Max Klinger - fra
romantik til socialrealisme.
Lørdag den 30/11 kl. 10.30:
Man Ray – Syn og Tanke
Øregaards Museum efterårsudstilling er den
første retrospektive Man Ray-præsentation i
Danmark i 40 år. Den viser Man Rays arbejde
på tværs af de forskellige materielle udtryk:
Maleri, tegning, collage, objekter, fotografier,
film og bøger. Man Ray var en af det 20.
århundredes interessante kunstnere omkring
Dadaisme og Surrealisme.
(Gl. Holtegaard viser sideløbende en udstilling
med fokus på Man Rays fotografi.)
Fredag den 24/1 kl. 17.45:
Asger Jorn & Jackson Pollock
på Louisiana
De var jævnaldrende. Præget af de samme
strømninger, af indflydelsen fra de store
europæiske avantgarder, Picasso og surrealismen især. De arbejdede begge med automattegninger, dryp, lærreder på gulvet og var
intenst optaget af myter. Og så ville Jorn blive
100 år i år, derfor vil Statens Museum også
fejre ham med en stor udstilling.
Lørdag den 1/3 kl. 10.30:
Hundertwasser
Den østrigske maler, arkitekt, økoaktivist, designer, digter og filosof Friedensreich
Hundertwasser drømte om at skabe en bedre
verden og et bedre liv gennem kunstens skønhed. Arken viser malerier, arkitektur modeller,
grafik og design. Hundertwasser ønskede at
bringe naturen og mennesket i nærkontakt.
Kunsthistoriker Vibeke Bach
Blomster og verdenssyn
2. Museet Arken:
Frida Kahlo - et liv i kunsten
3. Moderna Museet i Malmø:
Ryskt Avantgarde (Russisk avantgarde med
Malewich, Kandinsky, Popova og Rodchenko
m.fl.)
4. Øregaard Museet i Hellerup:
Man Ray - Syn og tanke
”Jeg fotograferer det, jeg ikke kan male, og
maler det, jeg ikke kan fotografere”
5. Udstilling endnu ikke aftalt.
Besked herom i november.
Ture
Ture med
Allan Mylius
Thomsen
En baggårdsrod i København
Foredrag med spisning
Forfatteren og byhistorikeren Allan Mylius
Thomsen giver et fængslende tidsbillede af en
proletardrengs opvækst på det ydre Nørrebro,
baseret på hans egne erindringer i hans bog
om barndomsoplevelser i et arbejderhjem i
1950’erne.
Prisen er excl. entréer. Der gives grupperabat
eller pensionistrabat.
Hold 720930
Fredag 11/10, 25/10, 15/11, 29/11 og 13/12
kl. 13.00
5 mødegange: 565,-
Her fortælles om de små, overfyldte lejligheder, baggårdene, gadekrigene og drengestregerne. Og også om arbejderfamiliernes
solidaritet og sammenhold – og om drømmen
om større materiel velstand og lykke.
Hold 720940
Søndag 13/10, 27/10, 17/11, 1/12 og 15/12
kl. 12.00
5 mødegange: 565,-
Erindringerne er krydret med byhistoriske,
faktuelle oplysninger, der sætter ”det glemte
årti” i et samfundshistorisk relief.
Hold 720950
Søndag 13/10, 27/10, 17/11, 1/12 og 15/12
kl. 13.30
5 mødegange: 565,-
Deltagerprisen inkluderer foredrag og
mad, men ikke drikkevarer.
Dyrehavsbakken i over 400 år
obs!
Mødested for
museumsbesøg:
Vi mødes i
museernes
foyer
Byhistorikeren Allan Mylius Thomsen, der fik
Bakkens Oscar i 2012, fører os gennem den
kongelige dyrehave, der blev etableret af
1669 af Frederik III som Stokkerup Dyrehave.
Den udvidede Frederik V allerede i 1670
til Jægersborg Dyrehave. Her fik ”skikkelige
folk” fortsat lov til at komme og drikke af kilden ved kildetid omkring Sct. Hans. Omkring
kilden voksede et lystigt kildemarked frem,
der med tiden udviklede sig den elskede
Dyrehavsbakke.
Hold 721040
København
Tirsdag 15/10 kl. 17.00-20.30
Pris 295,Foredrag: Allan Mylius Thomsen
Teglkroen, Teglgårdsstræde 17,
1452 København K
Allan
Kunst Mylius
Ture
Fredag den 4/4 kl. 17.45:
Louisiana viser to store forårsudstillinger af vidt forskellig
karakter.
Den ene viser meget originale værker af den
religiøse maler Hilma af Klimt fra Sverige, der
var inspireret af antroposofiske tanker bl.a.
formidlet gennem Rudolf Steiner. Den anden
er en arkitektur udstilling med fokus på det
Arabiske.
Hold 720900
rækker
Lørdag 28/9, 2/11, 30/11, 1/3 og fredag 24/1
og 4/4 på Louisiana der ikke har grupper i
weekenden.
6 mødegange: 675,-
20 [email protected]
•
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Vi hører om Dyrehavens historie, og de mange
små traktørsteder. Vi besøger kilden, og får
historien om de hellige kilder. Så vandrer vi
ind i verdens ældste forlystelsespark. Hører
om fortidige forlystelser, gøglere og traditioner der har overlevet i den grønne skov helt
op til vore dage.
Under vejs bliver der tid til en forfriskning,
og vi slutter turen med spisning i Peter Lieps
Hus, Klampenborg, hvor vi nyder husets specialitet: Dådyrhakkebøf med tyttebær, vildt
flødesauce, kartofler og rodfrugt sauté.
Deltagerprisen inkluderer tur og mad,
men ikke drikkevarer.
Hold 721000
Klampenborg
Tirsdag 24/9 kl. 17.00-20.30
Pris 295,Guide: Allan Mylius Thomsen
Den Røde Port ved Klampenborg Station
Fælledparken
Fælledparken er en rest af de gamle fælleder,
der lå udenfor København frem til 1856.
Her lå oprindeligt landsbyen Serridslev, som
blev udslettet under Grevens Fejde. Herude
stod skafottet, hvor greverne Struense og
Brand blev henrettet. Her holdt militæret sine
årlige øvelser, omgivet af byens køer og heste.
Efter koleraen i 1853 byggede Lægeforeningen
sine boliger herude. Her stod ”Slaget på fælleden” i 1872, som en af de afgørende begivenheder i arbejderbevægelsens fødsel.
Da byen eksploderede, trængte boliger og
erhvervsbyggeri frem på Fælleden. Der blev
bygget elektricitetsværk, postkontor, epidemihospital og ikke mindst Rigshospitalet i
1910. Her opføres den første kirke udenfor
voldene, da Johannes Kirken på Sct. Hans Torv
indvies i 1861.
Vi følger den spændende historie, med et
”vandhul” midtvejs, og ender med spisning
hos Restaurante Quattro Fontane på Sct. Hans
Torv.
Det er en god idé, at tage kontanter med, så
går betalingen hurtigere.
Deltagerprisen inkluderer tur og mad,
men ikke drikkevarer.
Hold 721020
København
Onsdag 2/10 kl. 17.00-20.30
Pris 295,Guide: Allan Mylius Thomsen
Ved Genforeningsmonumentet ved Trianglen
Christian IV’s byggerier - med
Christina IV var en byggeglad monark. Mange
af hans monumentale bygninger står stadig
rundt om i København.
Med byhistorikeren Allan Mylius Thomsen vandre vi en tur rundt og ser og hører om
disse bygningsværker. Vi starter ved Kongens
Bryghus på Søren Kierkegaards Plads. Så igennem Christians IV’s gamle Tøjhushavn.
Videre til Børsen og Holmens Kirke. Herefter
går turen ind i ”minefeltet”, hvor Christian IV
havde sine ”skipperboder”, og hans statsholder Christoffer Valkendorff opførte tårnet til
Nikolaj Kirke. Her bliver der tid til en forfriskning på Toga Vinstue.
Så går turen over Amagertorv og det gamle
borgerhus, hvor Royal Copenhagen har sin
forretning. Vi hører om kongens silkespinderier i Silkegade, kommer op forbi Regensen,
Rundetårn og Trinitatis Kirke, og slutter i
Kongens Have med historien om Rosenborg.
Vi slutter med en middag ’’Hos Olde’’ i Store
Regnegade.
Deltagerprisen inkluderer tur og mad,
men ikke drikkevarer.
Hold 721060
København
Mandag 28/10 kl. 17.00-20.30
Pris 295,Guide: Allan Mylius Thomsen
På Søren Kierkegaards Plads,
ved Kongens Bryghus.
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Ture
Kongeligt, kreativt miljø
i tidligere B&W-Hal
Det Kgl. Teaters
dekorationsværksted
Hvor kan man inden døre bygge og samle et
16 m højt hus til La Traviata, inden det igen
skal skilles ad og køres på lastbiler til scenen
i Operaen? Svaret findes i den en gammel
B&W-svejsehal, der er blevet forvandlet til et
imponerende og smukt dekorationsværksted
for Det Kongelige Teater.
Her arbejder specielt uddannede fagfolk med
kulisser, scener og rekvisitter til forestillinger
på teatrets tre huse: Skuespilhuset, Operaen
og Gamle Scene på Kgs. Nytorv.
Kulturhistoriske udflugter
Der serveres kaffe/the med kage til alle
arrangementerne til en pris af 20,-
10/9: Turen går til Tibirke Bakker mellem
den smukke natur. Johannes V. Jensen,
Hans Scherfig, Ludvig Holstein, Hans Hartvig
Seedorff, Anders Bodelsen m.fl. har i kortere
eller længere perioder levet og virket i dette
område. Vi guides af Bakkernes ekspert
Christian Friis.
Mødested Tibirke Kirke
24/9: Vi besøger Gilleleje Kirke hvor
Befolkningen skjulte jøderne. Sognepræst Ulla
Skorstensgård fortæller om tildragelserne i
Kirken. Så vandrer vi gennem byen sammen
med museumsinspektør Søren Frandsen som
fortsætter fortællingerne om Jødeflugten. Vi
slutter af ved skulpturen ved Pyramiden og ser
på museets udstilling fra den tid.
Mødested Gilleleje Kirke
8/10: Vi besøger Beredskabsstyrelsens museumssektion, hvor Erik Molin og andre frivillige hjælpere viser os gamle brandkøretøjer,
radiovogne, ambulancer, radio- og telefonmateriel og meget mere.
Mødested: Frederiksværksvej 12,
Esbønderup. 3230 Græsted. (Krydset mellem Gillelejevej og Frederiksværksvej)
Hold 721100
September
og oktober
Tirsdag 10/9, 24/9 og 8/10
kl. 14.00 - ca. 16.30
3 mødegange 240,-
Ture
22 [email protected]
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Scenetæpper, kulisser og rekvisitter fra
tidligere forestillinger opbevares også her. I
den 300 m lange og næsten 20 m høje hal.
Teatermalernes chef Eva Friis vil guide os
rundt i den smukke hal og give os et indblik
i mange finesser, bl.a. hvordan man laver en
statue, der ser ud som om den var udført i
granit.
Kultur, natur og tro - Esrum
Kloster rummer det hele
Dansk Arkitektur Center
Hørsholm Slot
– Nordens Versailles
Grevinde Danners hus - skabt
til at omfavne sine beboere
For tiden er udstillet en samling meget flotte
messehageler designet af danske kunstnere.
Oplev historien bag disse specielle klædningsstykker. Der er hageler fra 1600-tallet op til de nyeste nye fx Holmens Kirkes
udformet af Dronning Margrethe. Det er alt
sammen kunsthåndværk i højeste kvalitet og i
prægtige materialer.
Dansk Arkitektur Center afholder soloudstilling
med den irakisk-britiske arkitekt Zaha Hadid.
Hadid skabet sin arkitektur med udgangspunkt
i bevægelser og forløb, der former opsigtsvækkende byggerier.
Hendes arkitektvirksomhed står bl.a. bag
MAXXI Museum of XXI Century Arts i Rom,
Guangzhou Opera House i Kina og BMW
Central Building i Leipzig. Herhjemme er
Zaha Hadid Architects kendt for tilbygningen
til Ordrupgaardsamlingen.
Det fantastiske Hørsholm Slot med den tilhørende slotspark blev kaldt Nordens
Versailles, og var det flotteste slot i Nordeuropa
ved indvielsen i 1739 med Christian d. 6 som
bygherre.
Vi skal besøge et ganske særligt arkitektonisk
og historisk hus, der i mere end 100 år har
været tilflugtssted for udsatte kvinder.
Som om det ikke var nok, er der arrangeret en
let frokost, før besøget gælder “den spiselige
urtehave”.
I Klosterhaven fortæller biologen om tidligere
tiders brug af de forskellige urter. I dag betragter vi dem som krydderurter, men mange af
afgrøderne har lang medicinsk historie bag sig.
Der er gode tips at hente – og nyhøstede frø
kan erhverves i butikken, hvis man har mod på
at eksperimentere.
Prisen er incl.: Omvisning, entre, frokost
(excl. drikkevarer).
Hold 721130
September
Torsdag 12/9 kl. 11.00-14.00
Pris 250,Værtinde: Inger Lynggaard
Esrum Kloster, Klostergade 11-12, Esrum
Besøg af international stjernearkitekt
Zaha Hadid har vundet stor international
anerkendelse for sin arkitektur og er den
første kvindelige modtager af den prestigefyldte arkitekturpris The Pritzker Architecture
Prize.
Vi får en guidet rundvisning, hvorefter man
selv kan gå på opdagelse i Arkitekturcentret,
butikken og caféen.
Hold 721150
September
Søndag 15/9 kl. 10.20-11.30
Pris 195,Guide: Mari-Ann Blok
Dansk Arkitektur Center, Strandgade 27 B,
Kbh. K
Slottet var rammen om skandalen med
Struensee og dronning Caroline Mathilde i
1771 og blev forladt af samme grund og nedrevet i 1812.
Turen går gennem den nuværende slotspark
med de mange historiske minder og forbi
slottets embedsboliger og stalde, nu Jagt- og
Skovbrugsmuseet og med Egnsmuseet med
dets Struensee-udstilling.
Turen slutter ved Hørsholms gamle hovedgade
og mølle- og håndværkermuseum med den
imponerende model af Hørsholm Slot og slotshave i skala 1:50.
Turen er ikke egnet for genbesværede.
Prisen er incl. entré i museet.
Hold 721170
September
Søndag 22/9 kl. 13.00-15.30
Pris 195,Guide: Christian Barnholdt
Foran Hørsholm Egnsmuseum, Sdr. Jagtvej 2,
2970 Hørsholm
OBS: Da der skal forceres mange stejle trapper, er rundvisningen ikke egnet for gangbesværede.
Hold 721110
Det var kong Frederik VII’s hustru grevinde
Danner, der i 1873 tog initiativ til at stifte et
hus for byens enker og ugifte kvinder over 40
år, og det blev til “Frederik VII’s Stiftelse for
Fattige Fruentimmere af Arbejderklassen”.
I takt med velfærdsstatens udvikling forsvandt de fattige kvinder, der søgte husly her,
og i slutningen af 1970’erne var der kun fire
kvinder i det forfaldne og forgældede hus.
Siden 2007 har huset, der i dag blot hedder Danner, gennemgået en restaurering til
96 mio., og vi får muligheden for at se det
smukke resultat af restaureringsarbejdet.
Prisen inkluderer: Foredrag, rundvisning,
kaffe/the og småkager.
Hold 721200
September
Onsdag 25/9 kl. 17.00-19.00
Pris 195,Guide: Mari-Ann Blok
Hovedindgangen på Gyldenløvesgade (på hjørnet af Gyldenløvesgade og Nansensgade 1)
September
Tirsdag 10/9 kl. 16.15-17.45
Pris 225,Guide: Mari-Ann Blok
Det Kgl. teaters dekorationsværksted,
Refshalevej 173 A, Kbh. K.
Nordisk smykkekunst
Unik smykkeudstilling
Danmark
på
Designmuseum
Det er på ingen måde smykker i traditionel
forstand, man skal forvente at se på udstillingen “From The Coolest Corner”, der sætter spørgsmålstegn ved, om man i nutidens
internationalt orienterede tidsalder fortsat
kan tale om et særligt nordisk udtryk inden
for smykkedesign.
Der vises udvalgt smykkekunst fra Danmark,
Sverige, Norge, Finland, Island og Estland. En
jury har udvalgt 61 kunstnere til at deltage
på udstillingen, og Danmark er repræsenteret med Josephine Winther, Thorkild Harboe
Thøgersen, Marie-Louise Kristensen, Kaori
Juzu, Annette Dam, Julie Bach samt æresgæsten Kim Buck.
Hold 721120
Danner’s direktør Susanne Philipson vil vise
os rundt i den åbne del af huset og give os
indsigt i husets historie og det arbejde, som
organisationen Danner udfører i dag.
September
Onsdag 11/9 kl. 16.50-18.00
Pris 225,Guide: Mari-Ann Blok
Designmuseum Danmark, Bredgade 68, Kbh. K
I en morders fodspor
Den Romantiske Have
En forunderlig vandring spækket med historier
Den Romantiske Have - af mange kendt som
Landbohøjskolens Have - blev anlagt i 1858
samtidig med at Den Kgl. Veterinær- og
Landbohøjskole blev opført.
Haven blev anlagt i romantisk, landskabelig
stil med mange af de elementer, der hørte
til tiden: Slyngede stier omkring en sø, et
vandløb, stenhøje, rosenhave, et skovparti,
tæppebede, blomsterbede og åbne arealer.
Seniorgartner og forfatter Kim Greiner viser
rundt efter en kort indledning i Bindesbølls
bygning, og han fortæller om planter, træer
og skulpturer tilsat anekdoter og historier
om alt, hvad vi ser blandt de 7.000 forskellige sorter af planter, der indgår i fakultetets
botanikundervisning.
Hold 721140
September
Lørdag 14/9 kl. 11.00-13.00
Pris 225,Guide: Mari-Ann Blok
Foran hovedbygningen til Frederiksberg
Campus (Landbohøjskolen), Bülowsvej 17,
Kbh.
Følg i fodsporene på nogle af de mange mordere, der gennem Københavns historie har
sat et blodigt mærke på byen. Se, hvor nogle
sagesløse bankfolk blev skudt af en mand,
der siden påstod at have været under hypnose. Hør om englemagersken med de mange
spædbørns død på samvittigheden og om flere
andre mordsager, der gennem tiden har rystet
byens borgere.
Vi bevæger os rundt i kvarteret for at besøge
nogle af gerningsstederne. Her vil vi undersøge, hvordan de enkelte forbrydelser til tider
har haft konsekvenser for både lokalområdet
og det danske samfund.
Vi ender på Politimuseet, hvor vi får kaffe
med kage, derefter fortsætter vi med en
guidet rundtur hvor der er mulighed for at se
nærmere på nogle af de forbrydelser, vi har
taget op under byvandringen.
Prisen er incl.: Guidet tur i byen, entré på
museet, kaffe med kage og rundtur på
museet.
Hold 721160
September
Lørdag 21/9 kl. 11.30-15.30
Pris 195,Guide: Ole Christian Larsen
Politimuseet, Fælledvej 20, Kbh. N
Eremitageslottet Dyrehavens kongelige perle
Efter flere års restaurering bliver der nu lejlighed til at se det mystiske lille jagtslot.
Hvorfor blev det bygget, og hvad rummer det?
Navnet hentyder til bordet = taffelmaskine,
der gjorde det muligt for den kongelige familie
at spise uden tjenestefolk (en eremitage).
På særrundvisningen skal vi bl.a. opleve de
skjulte sorte vægge.Besøget er ikke egnet for
dårligt gående.
Prisen er incl.: Entré og rundvisning med
guide.
Hold 721180
September
Hold 721190
September
Søndag 22/9 kl. 10.15-11.15
Pris 325,Guide: Bente Hatting Gjelten
Foran Eremitageslottet
Søndag 22/9 kl. 12.15-13.15
Pris 325,Guide: Bente Hatting Gjelten
Foran Eremitageslottet
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På opdagelse i Tuborg Nord
De gamle bryggeriområder er blevet forvandlet til en helt ny bydel i Hellerup. Det er
blevet et attraktivt erhvervs- og boligområde,
der har udfordret mange arkitekter.
Det skal vi høre om på denne vandring på ca.
1½ time.
Hold 721210
September
Torsdag 26/9 kl. 15.00-16.30
Pris 195,Guider: Elisabeth Sandell og Bente Hatting
Gjelten
Tuborg bygningen, Strandvejen 58, Hellerup
I Caroline Mathilde og
Struensees fodspor
En kongelig affære
Mærk kærlighedshistoriens vingesus og tag
med på en tidsrejse tilbage til livet ved Kong
Christian 7’s hof og den brutale henrettelse
af Struensee. Oplev trekantdramaet mellem
kongen, hans unge dronning Caroline Mathilde
og hendes elsker, livlægen Johan Friderich
Struensee.
Københavns Rådhus
En arkitektonisk perle
Oplev Martin Nytops smukke arkitektur og
håndværksmæssige finesser fra kælder til loft
inden for murene på hovedstadens rådhus.
Vi kommer rundt i forskellige kroge og rum, der
normalt ikke er offentligt tilgængelige. I et af
disse “hemmelige rum” hører vi om rådhusets
spændende historie, mens vi indtager en af de
berømte rådhuspandekager og et glas Muscat.
På en guidet rundvisning dykker vi ned i den
berømte historie og ser, hvor den udspillede
sig: I Christiansborg Slotskirke, på Ridebanen
og i De kongelige Stalde, i Hofteatret og
kirkeløngangen med de hemmeligt forbundne
soveværelser.
Vi skal også se den flotte festsal, det
fine
gamle
bibliotek,
rygeværelset,
Borgerrepræsentationens mødesal, og vi skal
et smut ud i Rådhushaven, hvor vi ser og hører
om duetårnet og de racerene rådhusduer.
Vi slutter vores vandring i den smukke
Riddersal med Bjørn Nørgaards gobeliner.
Prisen er incl.: Guidet rundvisning, 1 rådhuspandekage og 1 glas vin
Hold 721230
September
Lørdag 28/9 kl. 10.50-13.30
Pris 225,Guide: Mari-Ann Blok
Kongeporten på Christiansborg Slotsplads lige under tårnet
Hold 721250
September
Mandag 30/9 kl. 17.00-19.00
Pris 225,Guide: Mari-Ann Blok
Rådhusets bagindgang, Bag Rådhuset, Kbh. V
(over for brandstationen)
Frederiksberg Slot
Optøjer og Brande på Nørrebro
Siden 1869 har slottet rummet Hærens
Officersskole, men historiens vingesus mærker
man endnu.
Tag med på en spændende gåtur på Nørrebro
og få genoplevet nogle af de mange politimæssige begivenheder, som har udspillet sig
i bydelen.Vi skal opleve stederne og høre om
bl.a.
· Urolighederne den 18. maj 1993. De værste
uroligheder på Nørrebro siden 2. verdenskrig.
Vi mødes i porten og går rundt om bygningen til havesiden, hvor mag.art. Bente
Hatting Gjelten fortæller om parkanlægget og
Frederik den 6s sejlture på kanalerne.
Herefter får vi en særrundvisning i slottet
med besøg i riddersal, det kinesiske
værelse, Christian den 7.s marmorbad samt
prinsessernes pandekagekøkken.
Vi afslutter med et glas vin eller en øl/vand.
Prisen er incl.: Lidt om slottets historie
udenfor, entré, særrundvisning inden for,
1 glas vin eller øl/vand.
Hold 721270
Oktober
Torsdag 10/10 kl. 16.15-18.15
Pris 210,Guide: Bente Hatting Gjelten
Porten til Frederiksberg Slot
Roskildevej 28A, Frederiksberg
· Slaget om Byggeren i 1980. Historien om en
byggelegeplads der endte voldsomt.
· Den påsatte Brand i Stengade 20 fra 1975,
hvor 9 mennesker omkom i den sorte firkant
med korridorlejligheder.
· ”Flugten fra Allotria” Korsgade 45 i 1982, hvor
ca. 1000 politifolk deltog denne formiddag.
Prisen er incl.: Guidet tur i byen, entré på
museet, kaffe med kage og rundtur på
museet.
Hold 721290
Oktober
Lørdag 12/10 kl. 11.30-15.30
Pris 195,Guide: Ole Christian Larsen
Politimuseet, Fælledvej 20, Kbh. N
Bondegårdsbesøg for
hele familien
På gården bor Gitte og Carsten Vestergaard og
4 af deres 6 børn.De har 120 malkekøer, 120
kalve og kvier på gården. De dyrker 150 Ha
med græs, korn og majs, fortrinsvis til foder
til deres dyr.De vil fortælle om, hvordan et
moderne dansk landbrug fungerer. I kan kæle
med køerne, kalvene og deres katte.
I kan stille alle de spørgsmål i måtte have om
landbrug, og I kan se på, og sidde i, de store
traktorer. I skal også smage den is, de laver af
mælken fra de køer I lige har klappet.De har
en stor kornbunke, som man gerne må lege i.
Prisen er incl.: Rundvisning med foredrag,
kaffe med kage, hjemmelavet is, og sodavand til børnene. Børn under 12 år: 70,-/barn.
Skal oplyses ved tilmelding.
Hold 721300
Oktober
Onsdag 16/10 kl. 11.00-13.00
Pris140,Guide: Gitte Vestergaard
Kollerød Gård, Smidstrupvej 104, 3230 Græsted
Grundtvigs Kirke
Kaare Klints største værk
Vi skal have en guidet rundvisning i Grundtvigs
Kirke (i daglig tale kaldet Grundtvigskirken),
der er udnævnt som et højdepunkt i dansk
arkitektur.
Kirken er det største værk fra Kaare Klints
hånd - eller snarere fra hans far P.V. JensenKlints hånd. Faderen tegnede kirken som en
hyldest til Grundtvig, men døde da kun kirkens
tårn var opført, og sønnen arvede arbejdet
med at gøre kirken færdig.
Kaare Klint indledte opgaven med at mure sin
fars urne ind i tårnet, og han delte sin fars
begejstring for de gule danske mursten, hvorfor kirken stort set blev opført, som faderen
havde tænkt sig.
Kaare Klint stillede 1.500 af sine egne løse
stole ind i kirken, som man kender det fra
kirker i Sydeuropa. Det gjorde han for at
skabe lethed og luft i det overvældende
kirkerum, der i Danmark kun overgås i størrelse af domkirkerne i Aarhus og Roskilde.
Hold 721220
September
Torsdag 26/9 kl. 16.30-17.45
Priss 150,Guide: Mari-Ann Blok
Grundtvigs Kirke, På Bjerget 14 B, København NV
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God nat til dyrene i Zoo
Rosenborg Slot
Oplev enevældens pomp og pragt
Christian IV byggede Rosenborg Slot, hvor der i
årenes løb er opsamlet betydelige kunstskatte
fra den danske kongeslægt, så et besøg i dag
bliver en vandring i kongehusets historie og
Danmarkshistorien.
På vores guidede rundvisning skal vi bl.a. nyde
det enestående Marmorgemak, der har været
brugt til alt fra Kirsten Munks soveværelse til
audiensgemak. Det er genåbnet efter 1½ års
restaurering med hjælp fra den berømte stukkatør Manfred Siller.
Prisen er incl.: Entré og guidet rundvisning.
Hold 721240
September
Søndag 29/9 kl. 11.10-13.00
Pris 250,Guide: Mari-Ann Blok
Rosenborg Slot, Øster Voldgade 4 A, Kbh. K.
FOF har en særaftale med Zoo, således at der
denne aften kun er åbent for vores deltagere.
Tag derfor på en helt særlig rundvisning i Zoo
efter lukketid, og oplev den ro der sidst på
dagen sænker sig over den gamle Have.
Bjørn Wiinblads
kunstnerhjem
Det er med stolthed at FOF Nord denne dag
kan invitere inden for hos en af Danmarks helt
store kunstnere - Bjørn Wiinblad. Det er en
unik oplevelse at være i huset, der står som
dengang, den elskede kunstner forlod det.
Der er ikke offentlig adgang, men FOF Nord
har fået åbnet døren. Vi bliver vist rundt i atelier, private stuer med fornem samling af egne
og udenlandske kunstværker. Det er muligt at
købe plakater og keramik (kontant).
Vær opmærksom på, at der er mange trapper.
Hold 721260
Oktober
Tirsdag 8/10 kl. 10.00-11.15
Pris 210,Guide: Bente Hatting Gjelten
Højskolevej 5, 2800 Lyngby
Charlottenborg og
Kunstakademiets Billedkunstskoler
En landsby i byen
Det Kongelige Danske Kunstakademis
Billedkunstskoler har fra starten haft til
huse i Charlottenborg Slot, der blev opført
som residens for Ulrik Gyldenløve.
Igennem tiderne er her blevet uddannet og udklækket toneangivende kunstnere fra Bertel Thorvaldsen over Vilhelm
Hammershøi til Olafur Eliasson m.fl.
Den internationalt orienterede uddannelses- og forskningsinstitution viderefører
en mere end 250 år gammel tradition for
udvikling af billedkunstnerisk talent og
virksomhed til højeste niveau med udgangspunkt i den enkelte studerendes selvstændige arbejde.
Vi kommer rundt i bygninger, sale, værksteder og elevernes atelier - og videnskabelig
assistent Henrik Biehl tager os med på en
rejse fra bygherren Gyldenløve til kunsten
i dag - fra enevælden til 2013.
Under “rejsen” serveres et glas vin.
Prisen er incl.: Entré, rundvisning, 1 glas
vin.
Hold 721280
Oktober
Torsdag 10/10 kl. 16.30-18.30
Pris 295,Guide: Mari-Ann Blok
Charlottenborg, Kongens Nytorv 1, Kbh. K
På rundturen er der rig lejlighed til at opleve
den helt specielle atmosfære, der hersker
ved aftenstid, når hanløven brøler, isbjørnene
gør sig klar til natten i deres nye område og
de kongelige elefanter går til ro i deres store
elefanthus.
En dygtig Zoo-medarbejder vil ledsage os hele
aftenen og fortælle om dyrene. Der er rig
mulighed for stille spørgsmål.
Børn 3 - 11 år koster 200,- og kun i følge med
en voksen.
Hold 721310
Oktober
Søndag 20/10 kl. 17.30-19.30
Pris 230,Guide: Bente Hatting Gjelten
Ved Zoologisk haves hovedindgang,
Roskildevej 32, Frederiksberg
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Kunst på Borgen, Snapstinget
og Folketinget
Nyd en aften i smukke omgivelser med kunst
som politisk scenografi.
Folketinget rummer et “kunstmuseum”, hvor
et spektrum af de bedste danske kunstnere fra
guldalderen frem til i dag er repræsenteret.
Mange af værkerne på Borgen har direkte eller
indirekte reference til det politiske liv, bl.a.
Rasmus Larsens frise i Vandrehallen, hvor vi
også ser portrætter, der viser statsministre i
deres egen selvforståelse.
Vi bydes på kaffe og kage under besøget hos
AFUK.
Prisen er incl.: Guide, rundvisning, kage og
kaffe.
Hold 721330
Oktober
Tirsdag 22/10 kl. 13.00-14.30
Pris 195,Guide: Mari-Ann Blok
Enghavevej 82 B, 2450 Kbh. SV
Hold 721320
Oktober
Mandag 21/10 kl. 18.00-21.00
Pris 310,Guide: Mari-Ann Blok
Folketingets Besøgsindgang i Rigsdagsgården
Inden for murene i Odd
Fellow Palæet
Og udenfor murene i Det gamle Operahus.
Vi mødes foran Østre Landsret, hvor Bente
Hatting Gjelten fortæller om det fornemme
operahus fra 1702.
Derefter får vi en særrundvisning i Det
Bechentinske palæ, nu Odd Fellow-logens
hjemsted, fra 1755.
Frokosten serveres i de smukt restaurerede rum.
Prisen er incl.: Foredrag, frokost med 1 glas
vin og kaffe.
Hold 721340
Oktober
Mandag 28/10 kl. 10.45-13.30
Pris 300,Guide: Bente Hatting Gjelten
Foran Østre Landsret, Bredgade 59.
Akademiet for Utæmmet
Kreativitet (AFUK)
Utæmmede eller unikke?
AFUK blev kendt i medierne i forbindelse med
Uffe Elbæks afgang som kulturminister - nu får
vi lejlighed til at se, hvordan den utæmmede
kreativitet udfolder sig i hverdagen.
Vi bliver vist rundt og får indblik i de kreative
aktiviteter.
AFUK rummer blandt andet produktionsskolen,
daghøjskolen,
Projektatelieret,
Madværkstedet, Kulturpiloterne, Artistlinien,
Skateværkstedet, Ørkenfortet og andre
foreninger samt en 5.000 m2 stor hal, hvor
der holdes konferencer og mange forskellige
slags arrangementer.
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Folketingets Ombudsmand skal nemlig holde
ministrene i ørene og sikre, at den enkelte
borger ikke bliver udsat for krænkelser eller
urimeligheder fra det offentlige.
Vi inviteres inden for i et hus, der rummer
overraskelser - en moderne virksomhed i historisk ramme - og vi skal høre om det daglige
arbejde og om det nye Børnekontor, der blev
indviet sidste år.
Aftenen indledes med Dagens ret og vin/øl
samt kaffe/the i Snapstinget, så vi er rustet til
de mange skridt på trapper og gange.
Prisen er incl.: Guidet rundvisning, dagens
ret med et glas vin eller en øl/vand samt
kaffe/the.
Der er kun én af slagsen, og den prestigefyldt
stilling er en af landets vigtigste.
Og han skal føre kontrol med den offentlige
forvaltning i Danmark - eller sagt med Jørgen
Steen Sørensens egne ord “være en slags
bagstopper, der bidrager til optimering af
legalitet, forvaltningskultur og respekt for
menneskerettigheder.” Danmark fik sin første
ombudsmand i 1955, og den danske model er i
dag udbredt til mange lande.
Vi ser udsmykninger i Folketingssalen,
Landstingssalen, udvalgsværelser og enkelte
partilokaler og Provianthuset med værker af
Bjørn Nørgård, Lars Ravn og Hans Christian
Rylander.
Kunsten og Flora Danica
- Nye grafiske værker på
Geologisk Museum
Folketingets Ombudsmand Borgernes bagstopper
Hold 721350
Oktober
Tirsdag 29/10 kl. 15.00-16.30
Pris 195,Guide: Mari-Ann Blok
Foran Porten på Gammeltorv 22, Kbh. K
Hos Ida Davidsen
- med frokost og foredrag
Hvem kender ikke navnet på Danmarks mest
berømte “smørrebrødsjomfru”?
Ved denne lejlighed skal vi møde hende! Hun
vil fortælle om at være smørrebrødsambassadør i den store verden, og vi skal se, hvordan et ægte stykke “Davidsen-smørrebrød”
bliver skabt.
Der bliver serveret 3 stk. smørrebrød og en
øl/et glas vin.
Prisen er incl.: Besøg og foredrag i Idas
køkken samt 3 stk. smørrebrød og en øl/et
glas vin.
Hold 721370
November
Onsdag 6/11 kl. 10.30-12.30
Pris 495,Guide: Bente Hatting Gjelten
Store Kongensgade 70, Kbh. K
Kunst og videnskab mødes i en udstilling,
hvor værker af Tal R, John Kørner, Morten
Schelde, Erik A. Frandsen og Per Kirkeby m.fl.
kan opleves.
Det begyndte med multebær, og siden blev
tusindvis af blomster, alger og svampe tegnet
og trykt til en storslået bog om Danmarks
vilde planter: Flora Danica. I udstillingen
Flora Danica viser Statens Naturhistoriske
Museum nu en række af de originale, håndkolorerede kobbertryk side om side med danske
kunstneres arbejde med det gamle værk.
I samarbejde med Niels Borch Jensen Værksted
for Kobbertryk har Statens Naturhistoriske
Museum inviteret en række kunstnere til
at indarbejde de oprindelige Flora Danicaraderinger i deres nye grafiske værker på
meget forskellig vis. Resultaterne er både
koloristiske, konceptuelle, realistiske og
ekspressive. Teknikkerne spænder fra traditionelt træsnit, klassisk koldnål og akvatinte
til fotogravure.
Hold 721390
Hold 721360
November
Tirsdag 5/11 kl. 17.00-18.30
Pris 225,Guide: Mari-Ann Blok
Foran Niels Bohr
Instituttet på
Blegdamsvej 17,
Kbh. Ø
Det blev oprettet i 1934 og tilhører Københavns
Skomagerlaug (stiftet 1509). Her kan man bl.a.
se Peter Freuchens ”Kartoffelben”, Kejserinde
Dagmars russiske støvler og andre eksempler
på den kongelige families sko.
Prisen er incl.: Entré, rundvisning med foredrag.
Hold 721410
November
Onsdag 20/11 kl. 13.30-14.30
Pris 195,Guide: Bente Hatting Gjelten
Vespersvej 40, 2900 Hellerup
November
Garderhøjfortet, det nye
oplevelsescenter
Troels C. Petersen, der er partikelfysiker
og forskningslektor ved instituttets Discovery
Center, inviterer os indenfor og fortæller om
vores nuværende verdensbillede og om den
forskning, der foregår i Universets mysterier
bl.a. i CERN (Det europæiske center for partikelforskning).
LHC var først og fremmest designet til at finde
Higgs partiklen, og vi hører om fundet af partiklen, der forventes at åbne nye perspektiver
og give ny viden.
I Hellerup findes et lille enestående museum,
der normalt ikke er åbent for offentligheden.
Tirsdag 12/11 kl. 18.30-20.00
Pris 195,Guide: Mari-Ann Blok
Geologisk Museum, Øster Voldgade 5, Kbh. K
Powerforskning i Universet
på Niels Bohr Instituttet
CERN ligger 100 meter under jorden i en tunnel, der strækker sig 27 km under Frankrig
og Schweiz, og her arbejder en international
gruppe forskere med ATLAS-eksperimentet
i verdens største partikelaccelerator Large
Hadron Collider (LHC).
Danmarks Skomuseum
Det største fort i Købehavns befæstning
åbner i efteråret som oplevelsescenter i
Eksperimentariums regi.
Med støtte på 175 millioner fra Realdania
er det lykkedes at skabe en revitalisering af
Københavns befæstning.
Indenfor murene på TV2 Lorry
Fra sangerindepavillon til top morderne
nyhedstjeneste.På denne særrundvisning
ser vi “Landsbyen”, “Drachmannkroen” og
“Guldaldersalen”, hvor der i dag er nyhedsredaktion. Vi oplever, hvordan aftenens program
bliver til og overværer en direkte udsendelse.
Prisen er incl.: Aftenens udsendelse, rundvisning og afslutning incl. en sodavand.
Hold 721380
November
Torsdag 7/11 kl. 19.00-21.00
Pris 275,Guide: Bente Hatting Gjelten
Allégade 7-9, Frederiksberg
En anden side af København
Plejer du at shoppe på strøget i København?
Der findes rigtig mange spændende butikker,
hvis man går lidt væk fra Strøget. Vi går ad
andre veje, og du bliver måske inspireret til
at købe julegaverne i nogle af de butikker,
som vi kommer forbi.
På vejen fortælles historier om nogle af de
særlige steder, som vi også passerer. Der
er ikke afsat tid til shopping, men man kan
gå tilbage bagefter eller gøre det en anden
dag – dette er en inspirationstur – måske
for dig, som ikke er så kendt i det centrale
København.
Hold 721400
November
Lørdag 16/11 kl. 10.00-12.00
Pris 195,Aut. Turistfører Anne-Mette Agdal
Kongens Nytorv, ved Nyhavn, ved ankeret
På en guidet rundvisning ser vi det storstilede
videns- og formidlingscenter.
Prisen er incl.: Entré, rundvisning med foredrag.
Hold 721420
November
Onsdag 27/11 kl. 14.00-15.30
Pris 195,Guide: Bente Hatting Gjelten
Garderhøj 4, 2820 Gentofte
Ture
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Pisserenden og nabostræderne
Områder er kendt for sine små listige forretninger, gallerier, trendy caféer og restauranter.På vores tur gennem stemningsfulde
baggårde og stisystemer der forbinder gaderne får vi smagsprøver i nogle udvalgte specialforretninger.
Nørre kvarter er et af Københavns ældste og
ligger i den nordlige del af biskop Absalons
middelalderlige København. Siden middelalderen har håndværkere og småhandlende boet
side om side med utallige gæstgiverier, værtshuse, ølbryggerier og brændevinsbrændere.
Prisen er incl.: Små smagsprøver og en forfriskning
Hold 721430
Oplev den selvejende fristad
På denne rundvisning med en “indfødt” christianit opdager vi, at Christiania er andet og
mere end et socialt eksperiment, som fristaden er blevet kaldt.
Sidste år sluttede en mere end 40 år lang
kamp, da beboerne betalte sig fri af staten
med en check på 55 millioner, og en ny kamp
indledtes. Kampen for Christianias fortsatte
eksistens under nye rammer.
Vores rundviser, der har levet det meste af sin
voksentilværelse her, giver os indblik i stedets
struktur og historie, og på vores rundtur ser vi
hvordan hverdagen udspiller sig i “landsbyen
i byen”. Bagefter kan man lade sig friste af
byens bedste og største julemarked.
Hold 721450
December
Lørdag 7/12 kl. 11.30-13.30
Pris 175,Guide: Mari-Ann Blok
Christianias hovedindgang i Prinsessegade
(over for Burmeistergade)
November
Torsdag 28/11 kl. 13.00-15.30
Pris 295,Turleder: Aut. Turistfører Mette Kromann
Thomsen
Gammel Torv på Strøget, ved Springvandet
Caritas
Sorte brødre og adelige
jomfruer
Roskilde Kloster og Sankt Hans Hospitals museum
På en særrundvisning i Roskildes ældste hus
fra 1565 hører vi om sorte brødre og adelige
jomfruer og ser Riddersalen, Den røde stue,
Brahestuen og Klosterkirken.
Hvis vejret er godt, begynder vi i klosterhaven. Herefter spiser vi frokost på det traditionsrige Hotel Prindsen (og mindes Gustav
Wied), inden vi om eftermiddag besøger Sankt
Hans Hospitals museum. Det var ikke rart at
blive behandlet for sindssyge i gamle dage!!
Undervejs fortæller mag.art. Bente Hatting
Gjelten om Roskilde Historie og Gustav Wied.
Turen er ikke egnet for gangbesværede da der
er mange trapper.
Prisen er incl.: Bus tur/retur, fortællinger af
mag.art. Bente Hatting Gjelten, let frokost på
Prindsen, men ikke drikkevarer.
Hold 721620
Bustur
Den Danske Frimurerordens
Stamhus
Hør om den sælsomme verden bag den fornemme facade (nyrestaureret i 2012). Hvorfor
er så meget hemmeligt?
På FOF-Nord’s særrundvisning skal vi høre
om traditioner, broderskab og symboler. Den
danske frimurerorden går tilbage til 1773 og
mange kendte danskere har været trofaste
frimurere. Frederik den 7., Frederik den 8. og
Christian den 10. var alle stormestre.
Prisen er incl.: Entré, rundvisning med foredrag.
Hold 721440
December
Fredag 6/12 kl. 10.00-12.30
Pris 195,Guide: Bente Hatting Gjelten
Blegdamsvej 23, Kbh. Ø
Smag på Søerne - med små
smagsprøver undervejs
Nansensgade og sidegader
På denne tur skal vi opleve Ibsens Hotel og
Hotel Arthurs fascinerende univers. Hotellerne
er en del af Brøchner Hotels og de forbindes
af Københavns mest hemmelige baggårdshave.
Nansensgade har sjæl og her findes små caféer
og restauranter, gallerier, antikvar, de mange
vintage butikker og alt det sjove, pudsige og
opfindsomme.
Her ligger ingen kæder eller brandbutikker.
Her ligger de små butikker med nye talenter
og ildsjæle, der med symaskinen i baglokalet
selv står bag skranken. Her er højt til loftet.
Her er ungt og gammelt side om side.
Turen slutter af i Torvehallerne, og undervejs
får vi små smagsprøver og en forfriskning.
Prisen er incl.: Guide, smagsprøver og en forfriskning.
Hold 721460
28 [email protected]
•
tlf 70 26 32 26
September
Onsdag 25/9 kl. 8.10-17.15
Pris 695,Guide: Bente Hatting Gjelten
Foran Fritidshuset, Vestre Stationsvej 12,
Rungsted Kyst kl. 8.10
Hjemkomst: Foran Fritidshuset kl. ca. 17.15
December
Tirsdag 10/12 kl. 14.00-16.30
Pris 295,Aut. Turistfører Mette Kromann Thomsen
Ibsens Hotel udenfor, Vendersgade 23, Kbh.
Juletur til Næsbyholm Slot
I år er målet det fine gamle renæssanceslot,
bygget af Steen Brahe og Birgitte Rosenkrantz
i 1585.
I de julepyntede stuer og sale finder vi det
smukt pyntede juletræ og boder med julegodter og gaver. Sangere fra ”Four Notes”
synger julens sange. I herskabsstalden er der
bl.a. arbejdende blomsterværksted og fra
vinkælderen sælges vin. Der kan købes gløgg,
æbleskiver og sandwiches.
Prisen er incl.: Bus tur/retur, fortællinger
i bussen af mag.art. Bente Hatting Gjelten,
entré på slottet med musik.
Hold 721660
December
Søndag 8/12 kl. 7.45-14.45
Pris 395,Guide: Bente Hatting Gjelten
Foran Fritidshuset, Vestre Stationsvej 12,
Rungsted Kyst kl. 7.45
Hjemkomst: Foran Fritidshuset kl. ca. 14.45
Dramaundervisning
Teori til duelighedsprøve
- sejlads for fritidssejlere
Erik Christiansen
Kurset indeholder det stof der er nødvendigt
for at bestå ”Duelighedsprøve i Teori” for
fritidssejlere. Efter kursus arrangeres teoriprøve.
Hold 723802
Rungsted
Mandag kl. 19.00-21.45
Start 21/10
16 mødegange kr. 2.160,Fritidshuset
Duelighedsbevis i Motorpasning for fritidssejlere
Erik Christiansen
Kurset omfatter det stof der af Søfartsstyrelsen
kræves for at bestå ”Duelighedsprøve i motorpasning for fritidssejlere”.
Hold 723803
Onsdag kl. 19.00-21.45
Start 23/10
8 mødegange kr. 1.080,Fritidshuset
Rungsted
Astronomisk navigation
(Y1) - 1.Grad v/Erik Dreyer
Lær at navigere efter sol, måne og stjerner
ved hjælp af et nøjagtigt ur, en sekstant og en
nautisk almanak, som alle navigatører gjorde
det, før vi fik GPS.
Hold 723804
Rungsted
Mandag kl. 19.00-21.45
Start 23/9
11 mødegange kr. 1.490,Fritidshuset
Speedbåds kørekort –
teoretisk forberedelse
Lars Taarnskov
Udover den teoretiske undervisning indeholder speedbådskøre-kortet praktisk sejlads.
Den praktiske sejlads er ikke omfattet af
dette kursus, men forskellige muligheder for
at få den praktiske sejlads samt prøve bliver
gennemgået.
Hold 723805
Rungsted
Onsdag kl. 19.00-21.45
18/9, 25/9, 2/10
3 mødegange 540,Rungsted Skole
Yachtskipper af 3. Grad – 1 & 2
Gert Christensen
Undervisningen er koncentreret om de discipliner i fagmodulerne som er krævet til Y3
Eksamen.
Hold 723806
Rungsted
Torsdag kl. 19.00-21.45
Start 10/10
25 mødegange kr. 3.375,Rungsted Skole
Almen Førstehjælp
Brian Jørgensen
Vi gennemgår kraniebrud, hjertemassage, brækket ben, forbrændinger,
forstuvninger, standse blødninger og
meget mere. Kursus materiale 100 kr.
Hold 723810
Rungsted
Lørdag 12/10 kl. 9.00-15.30
Pris 350,Fritidshuset
Hold 723811
Hillerød
Lørdag 2/11 kl. 9.00-15.30
pris 350,Frederiksborg Byskole
Emilie Soﬁe Oeman
Kurset henvender sig til dig med en skuespiller i maven. Vi skal arbejde med nærvær,
personlig fremtræden, fantasi, følelser, krop
og stemme igennem improvisation, karakterarbejde og div. dramaøvelser. Kurset er for
alle over 18 år.
Hold 723832
Tirsdag kl. 18.30-21.15
Start 17/9
12 mødegange kr. 1.620,Frederiksborg byskole
Hillerød
unge
I næsten hele 1900 tallet var Teglgårdsstræde,
Larsbjørnsstræde og til dels Sankt Peders
stræde gaden for glædespiger og bunden i
staden. Nu er det stort set umuligt at opdrive
en lejlighed, da det er blevet mondænt at
bo her.
Christiania i julestemning
Busture
Smag på latinerkvarteret med små smagsprøver
undervejs
sejlsport
Børn
og unge
Vil du søge ind på en
teaterskole?
Du skal være fyldt 18 år
Kurset henvender sig til dem der seriøst
overvejer at søge ind på en af landets autoriserede skuespillerskoler.
Hold 723833
Mandag kl. 17.15-21.00
Start 7/10
9 mødegange kr. 1.600,Solvangskolen
Farum
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Teater og ture for børn
Tegneserie værkstedet
For de 12 – 15 årige
Helle Harbou
Er du tosset med Manga og andre tegneserier,
så er det kurset for dig. Her arbejder vi med
at fortælle historier og du lærer også om billedkomposition, grafik, farver lys og skygge.
Kurset er for alle der har lyst til at bruge deres
fantasi. Materialeudgifter: 100 kr. Afregnes med
underviseren.
Hold 723156
Farum
Hold 723158
Helsingør
Torsdag kl. 18.10-20.00
Start 5/9
6 mødegange kr. 540,Farum Kulturhus
Lav din egen teaterdukke!
Emilia Soﬁa Oeman
”Valhalla” - musical for hele
familien
Anbefales til børn over 10 år.
Se tekstinfo på side 16
Pris for voksne: 495,- og for børn/unge under
25 år: 295,Incl. i prisen: A-billetter, foredrag inden forestillingen, sandwiches og et glas vin/sodanvand.
Husk at oplyse ved tilmelding om din bestilling
er til børn/voksne.
Hold 720780
København
Lørdag 5/10 kl. 11.30-15.30
Folketeatrets hovedindgang, Nørregade 39,
1165 Kbh. K
God nat til dyrene i Zoo
FOF Nord har en særaftale med Zoo, således
at der denne aften kun er åbent for vores deltagere.
Se tekstinfo på side 25
Pris for voksne: 230,- og for børn 3 - 11 år 200,og kun i følge med en voksen.
Husk at oplyse ved tilmelding om din bestilling
er til børn/voksne.
Hold 721310
Frederiksberg
Søndag 20/10 kl. 17.30-19.30
Ved Zoologisk haves hovedindgang,
Roskildevej 32, Frederiksberg
Lær at lav din helt egen teaterdukke. Dukkerne
filter og syer vi – og alle kan være med! Du behøver ikke at have filtet før, og du skal blot kunne
tråde en nål for at kunne sy disse dukker. Sjovt
og kreativt! Kurset henvender sig til børn over 7
år i følge med en voksen.
Materialeliste: stofrester. Der må påregnes en
udgift på 100,- pr. dukke.
Værkstedet med Helle Harbou
For de 12 – 15 årige
Underviser Helle Harbou, er uddannet tegner
& grafiker fra Danmarks Designskole og animationsinstruktør fra Den Danske Filmskole. Hun
har arbejdet på mange tegnefilms-projekter,
lavet teater og film plakater, bogomslag, logoer,
udstillet malerier, grafik og stentøjs skulpturer
og været figur og baggrunds designer på flere
Cirkeline film, H.C. Andersen og den skæve
skygge, Drengen der ville gøre det umulige og
sidst Cykelmyggen og Dansemyggen.
Torsdag kl. 18.10-20.00
Start 24/10
6 mødegange kr. 540,Afd. Marienlyst
Hørsholm
Lørdag 21/9 og søndag 22/9
Kl. 10.00-14.35
450,Hørsholm Bibliotek
Hold 723151
Helsingør
Hold 723152
Helsinge
Lørdag 12/10 og søndag 13/10
Kl. 10.00-14.35
450,Kulturværftet
Lørdag 26/10 og søndag 27/10
Kl. 10.00-14.35
450,Helsinge Kulturhus
Hold 723153
Værløse
Lørdag 23/11 og søndag 24/11
Kl. 10.00-14.35
450,Satelitten
Arkitektur og design
værkstedet
Helle Harbou
På kurset kan du udvikle dine kreative ideer som
arkitekt & designer. Vi former og bygger modeller i forskellige materialer. Du kan evt. Lave et
hus, en lampe, et fly eller noget helt andet, så
kom og slip fantasien løs. Materialeudgifter: 125
kr. afregnes med underviseren.
Hold 723155
Farum
Torsdag kl. 16.00-17.50
Start 5/9
6 mødegange kr. 540,Farum Kulturhus
Hold 723157
Torsdag kl. 16.00-17.50
Start 24/10
6 mødegange kr. 540,Afd. Marienlyst
Den Lille Gartner
Vibecke Christiansen
Helsingør
For børn og deres forældre.
Har du lyst til at smage på forskellige æblesorter. lave din egen solbærbusk og krukke med
forårsløg, så er det dette kursus du skal vælge.
Der kan forekomme udgifter til materialer som
afregnes direkte med underviseren.
Hold 723160
Klaverundervisning for børn
Bondegårdsbesøg med
oplevelser og hygge
Se teksttinfo på side 25
Prisen er incl.: Rundvisning med foredrag, kaffe
med kage, hjemmelavet is, og sodavand til
børnene.
Pris for voksne: 140,- og for børn under 12 år:
70,-/barn.
Husk at oplyse ved tilmelding om din bestilling
er til børn/voksne.
Hold 721300
Græsted
Onsdag 16/10 kl. 11.00-13.00
Kollerød Gård, Smidstrupvej 104, 3230 Græsted
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Lone Damgaard
Børn kan begynde at spille klaver allerede
omkring 6 års alderen - inden de kan læse - ved
at lytte, se
og prøve sig frem. Det er nødvendigt, at en
engageret voksen er med som observatør i
undervisningen af de mindste og fungerer som
hjælpelærer ved øvningen derhjemme.
Hold 723511
Nivå
Mandag kl. 14.30-18.30
Start 2/9
15 mødegange kr. 1.650,Nivå Skole Nord
Hold 723513
Kokkedal
Torsdag kl. 10.00-18.00
Start 5/9
15 mødegange kr. 1.650,Karlebovej 16
Børnerytmik
Børn
Unge
Hold 723150
Torsdag kl. 14.00-16.45
Start 17/10
1 mødegange kr. 100,Nybo Planteskole
Helsingør
Glasfusing - børn & forældre
Jorid Nyborg Poulsen
Se tekstinfo på www.fof-nord.dk eller på
side? Tajanna
Hold 725808
Hillerød
Lørdag 5/10, 26/10 kl. 9.00-15.00
Pris 600,Frederiksborg Byskole
Motion
for
børn
Slip kreativiteten løs
Marie Dam Jensen
Aktiviteter og lege der fremmer barnets motoriske og sociale udvikling. På holdet deltager
barnet og den voksne sammen i aktiviteter, der
veksler mellem masser af bevægelse, fri leg og
stillesiddende aktiviteter. Vi skal synge og bruge
vores krop, lege sjove lege, samt have gode
stille stunder med hinanden. Der er lege med
faldskærm, bolde og mere, sjove sanglege, og
afslappende berøringsmassage til dejlig stille
musik.
Børnerytmik 2-4 år
Hold 723210
Torsdag kl. 16.10-16.55
Start 12/9
10 mødegange kr. 450,Fritidshuset
Rungsted
Børnerytmik 5 - 6 år
Hold 723211
Rungsted
Torsdag kl. 17.00-17.45
Start 12/9
10 mødegange kr. 450,Fritidshuset
Klassisk ballet for børn
Klassisk ballet suppleret med smidigheds- og
styrketrænings-øvelser fra yoga og Pilates indlæres på en legende og fantasifuld måde. Alt
sammen til dejlig og opløftende musik.
Klassisk ballet for børn 5 - 6 år
beg./lidt øvede
Hold 723231
Lørdag kl. 10.00-10.45
Start 7/9
12 mødegange kr. 540,Studie 45
Hørsholm
Klassisk ballet
for børn 7 - 9 år,
lidt øvede
Hold 723234
Lørdag kl. 10.50-11.35
Start 7/9
12 mødegange kr. 540,Studie 45
Hørsholm
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Ring til FOF Nord på
tlf. 70263226 for
lærerkontakt.
Motion
for børn
Klassisk ballet for børn og
unge 9 - 12 år, øvede
Hold 723236
Fredag kl. 16.00-17.10
Start 6/9
12 mødegange kr. 810,Studie 45
Hørsholm
Undervisningstidspunktet
aftales med læreren.
Familietræning – for børn og
voksne
Marie Schmidt
Vi vil lege fangelege, lave muskeltræning,
træne motorik, koordination og balance, lege
udfordrende lege for koncentration, reaktionsevne, sanser og samarbejde. Vi skal have
pulsen op, danse, synge og lege med kropssprog og stemme og i det hele taget bruge alle
dele af os selv, bevæge os og blive bevæget.
Hold 723251
Onsdag kl. 16.30-17.45
Start 4/9
12 mødegange kr. 810,Sophienborgskolen
Hillerød
Ballet for børn
Showdans/Shake it up- dans!
Lizandra Aquino
Du lærer de seje moves, dansetrin-og serier fra
den kendte tv-serie ”Shake it up”.
Showdans/Shake it up- dans!
8-11 år
Hold 723242
Onsdag kl. 17.00-17.55
Start 4/9
12 mødegange kr. 680,Studie 45
Hørsholm
Showdans/Shake it up- dans!
12-14 år
Hold 723243
Fredag kl. 17.30-18.25
Start 6/9
12 mødegange kr. 680,Studie 45
Hørsholm
Ballet er en kreativ, virkningsfuld og sjov
form for motion. Den udvikler rytmesansen,
øger smidighed og muskelstyrke, giver en
rank holdning og graciøse bevægelser. For
at opnå den optimale effekt suppleres med
lettere akrobatik.
Ballet for børn 4-6 år
beg/let øvede
Hold 723253
Lørdag kl. 11.00-11.55
Start 14/9
10 mødegange kr. 450,Lillerød Skole
Allerød
Onsdag kl. 17.00-17.55
Start 11/9
12 mødegange kr. 450,Stavnsholtskolen
Klaverundervisning
Lone Damgaard
Hold 723510
Nivå
Hold 723514
Hold 723250
Mandag kl. 16.30-17.45
Start 2/9
12 mødegange kr. 810,Sophienborgskolen
Hillerød
32 [email protected]
Hold 723260
Lørdag kl. 10.00-10.55
Start 7/9
12 mødegange kr. 540,Lillerød Skole
Hold 723515
Humlebæk
Tirsdag kl. 10.00-18.00
Start 10/9
14 mødegange kr. 1.540,Bakken 19
Gilleleje
Mandag kl. 09.00-19.00
Start 2/9
15 mødegange kr. 1.650,Vesterbrogade 46
Hold 723517
Gilleleje
Torsdag kl. 09.00-19.00
Start 5/9
15 mødegange kr. 1.650,Vesterbrogade 46
Hold 723261
tlf 70 26 32 26
Hold 723572
Jon Severin Hansen
Hold 723516
få styr på nogle fraseringer, få noget stilistisk
input, udfordringer af teknisk karakter: jeg vil
gerne kunne synge højere/dybere, kraftigere/
svagere, ændre på min klang, der er noget der
gør ondt/er ubehageligt når jeg synger, jeg
bliver hæs eller måske af personlig karakter:
Jeg bliver så nervøs når jeg skal synge alene /
tale i en forsamling.
Alle over 15 år er velkomne på
hvilket som helst niveau.
Nivå
Torsdag kl. 15.00-20.00
Start 26/9
12 mødegange kr. 1320,Nivå skole, syd
Start lørdag 28/9 & søndag 29/9
Kl. 10-14
2 mødegange kr. 795,Hareskov Bibliotek
Guitar, el-bas & kontrabas
Jesper Caprani
Græsted
Hold 723582
Mandag kl. 18.00-22.00
Start 2/9
15 mødegange kr. 1.650,Tingbakkeskolen
Hold 723585
Torsdag kl. 18.00-22.00
Start 5/9
15 mødegange kr. 1.650,Græsted Skole
Hold 723586
Fredag kl. 15.00-17.00
Start 6/9
15 mødegange kr. 1.650,Tingbakkeskolen
Græsted
Græsted
Hold 723584
Helsinge
Hillerød
Hillerød
Onsdag kl. 15.00-19.00
Start 20/11
10 mødegange kr. 1.100,Hillerød Viden & Kulturpark
Tirsdag kl. 18.00-22.00
Start 3/9
15 mødegange kr. 1.650,Gilbjergskolen (Parkvej)
Onsdag kl. 10.00-22.00
Start 4/9
15 mødegange kr. 1.650,Helsinge Ungdomscenter
Hold 723615
Tirsdag kl. 10.00-12.00
Start 3/9
14 mødegange kr. 910,Kokkedal Skole, øst
Kokkedal
Nynne Hansen
Koret er mere end 10 år gammelt.Vi indøver
et blandet repertoire af fortrinsvis rytmiske
sange i 2-, 3- og 4-stemmige arrangementer.
Aftenen er præget af en munter og uformel stemning samtidig med, at der arbejdes
seriøst med musikken. Nodekendskab er ikke
påkrævet, man skal blot kunne synge rent og
være glad for at synge.
Vi mangler mandsstemmer.
Hold 723616
Onsdag kl. 18.50-21.15
Start 4/9
15 mødegange kr. 995,Kokkedal Skole - Vest
Kokkedal
Hold 723598
Hold 723651
Hareskov
Start lørdag 16/11 & søndag 17/11
Kl. 10-14
2 mødegange kr. 795,Hareskov Bibliotek
Rungsted
Start lørdag 30/11 & søndag 1/12
Kl. 10-14
2 mødegange kr. 795,Rungsted Skole
Rytmisk sang
Hold 723654
Torsdag kl. 20.00-21.20
Start 12/9
12 mødegange kr. 1.755,Rungsted Skole
Rungsted
Sang, selvværd og livsglæde
Hold 723655
Rungsted
Hold 723658
Kokkedal
Torsdag kl. 18.30-19.50
Start 12/9
12 mødegange kr. 1.755,Rungsted Skole
NYHED
Solo sang
Rungsted
Mandag kl. 18.00-21.00
Start 2/9
15 mødegange kr. 2.400,Fritidshuset
Tværfløjte
Mogens Friis Schæffer
Hold 723602
Rungsted
Start lørdag 26/10 & søndag 27/10
Kl. 10-14
2 mødegange kr. 795,Rungsted Skole
Tirsdag kl. 11.30-12.50
Start 10/9
13 mødegange kr. 1.755,Egedal Medborgerhus
Spansk guitar
Leif Dalgaard
week
end
Hold 723652
Hold 723653
Sangvinum voksenkor
Rungsted
Onsdag kl. 15.00-19.00
Start 4/9
10 mødegange kr. 1.100,Hillerød Viden & Kulturpark
Hold 723561
Seniorkor
Stine Kobbersmed
Gilleleje
Rungsted
Hareskov
Hold 723656
Hold 723583
Torsdag kl. 16.00-18.25
Start 19/9
12 mødegange kr. 1.920,Rungsted Skole
Hold 723560
Allerød
Hareskov
Rungsted
Onsdag kl. 16.00-21.00
Start 18/9
12 mødegange kr. 1.920,Rungsted Skole
John Christiansen
Hip hop for børn 7-9 år
beg./let øvede
Lørdag kl. 11.00-11.55
Start 7/9
12 mødegange kr. 540,Lillerød Skole
•
Allerød
Musik
Torsdag kl. 16.00-21.00
Start 19/9
12 mødegange kr. 1.620,Hyldemosen 68
Humlebæk
Mandag kl. 10.00-18.00
Start 9/9
14 mødegange kr. 1.540,Bakken 19
Hold 723571
Hip hop for børn 4-6 år
beg./let øvede
Tirsdag kl. 09.00-20.00
Start 20/8
17 mødegange kr. 1.870,-
Torben Herbøl
Anastasiya Pestina
Marie Schmidt
På holdet vil vi danse, lege og finde på bevægelser og sætte dem sammen. Børnene vil under
klare rammer få mulighed for at udfolde deres
kreativitet og fantasi og bruge hele sig selv. Der
er ikke fokus på et flot ydre resultat, men på
oplevelsen, samværet, fantasien. Vi vil udforske
hvor mange forskellige måder man kan bevæge
sig på.
Hold 723580
Hold 723660
Vi synger alt fra gamle folkeviser til evergreens og nyere sange. Vi arbejder seriøst
med musikken, men der er også tid til hygge i
pausen. Alle er velkomne, det vigtigste er at
du er glad for at synge.
Tirsdag kl. 16.00-20.00
Start 17/9
10 mødegange kr. 1.600,Vallerødskolen
Dans og bevægelse for børn
Hareskov
Mandag kl. 16.00-20.00
Start 16/9
12 mødegange kr. 1.620,Hyldemosen 68
KOR
Hold 723570
Hip hop er sjov motion for både drenge og
piger. Vi lader musikken brage, ryster måsen
og har det super sjovt.
Hold 723581
Henrik Mittelstrass
Der undervises i følgende byer,
Gilleleje, Græsted og Helsinge
Tirsdag kl. 16.30-19.30
Start 3/9
15 mødegange kr. 1.650,Nivå Skole SYD
Natalia Andersen
Hip hop for børn
Linda M. Knudsen
mu
Hold 723512
Hold 723518
Farum
Kokkedal
Mandag kl. 09.00-13.00
Start 2/9
15 mødegange kr. 1.650,Karlebovej 16
Kristine Thorup
Ballet for børn 7-9 år
beg/let øvede
Hold 723254
Kig ind på www.fof-nord.dk
og se mere tekst om holdene
Tromme undervisning
Guitar all-round
Kokkedal
Torsdag kl. 10.00-15.00
Start 12/9
14 mødegange kr. 1.540,Egedalshallen, Kokkedal
Gitte Naur
Rytmisk sang weekendkursus
Kurset er en blanding af sangteknik i fælles
gruppe og masterclass, dvs. at en af jer synger
alene, mens de andre lytter og indimellem
bliver inddraget. Når du synger alene kan du
selv vælge, i hvilket område du føler for at
tage fat: Det kan være af musikalsk karakter:
jeg vil gerne arbejde med fortolkning, improvisere mere, få bedre rytmisk fornemmelse,
Har du en sangfugl indeni der længes efter at
slippe fri? Det kan være, du gerne vil forbedre
din teknik. Eller du har brug for redskaber til at
udfolde dig friere musikalsk i frasering, improvisation, rytmik og ikke mindst fortolkning.
Måske er du, som rigtig mange mennesker er
det, nervøs for at stille dig op og synge alene,
men vil rigtig gerne arbejde med det. Vi vil
arbejde med lige præcis det du ønsker, på det
niveau hvor du er. Undervisningstidspunktet
aftales med læreren.
Hold 723657
Fredensborg
Tirsdag kl. 10.00-14.00
Start 10/9
20 mødegange kr. 2.500,Egedal Medborgerhus
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Hold 723320
FOF Nords Sprogskole
Læs hele hold
beskrivelsen på
www.
fof-nord.dk
Engelsk
Niveau-beskrivelse
Forretnings engelsk A2
Vi tager udgangspunkt i den fælleseuropæiske standard for evaluering af sprogundervisning, The Common European
Framework of Reference(CEFR).
Se nedenfor de mål, der sættes for undervisningen.
Basis niveau
a1:
Mål: At du kan forstå en enkel samtale om
kendte dagligdags ting, når der tales langsomt og tydeligt. At du kan læse enkle sætninger. At du kan føre en enkel og langsom
samtale, hvis du bliver hjulpet. Du vil for
eksempel kunne redegøre for, hvor du bor.
a2:
Mål: At du kan forstå ofte anvendte ord og
udtryk og hovedindholdet i en besked, der
drejer sig om din dagligdag. At du kan læse
og søge efter oplysninger i enkle tekster, for
eksempel menukort, brochurer og køreplaner. At du kan føre en enkel samtale, hvor
der udveksles informationer uden yderligere
uddybning. Du vil for eksempel kunne redegøre for din familie og dagligdag.
Øvet niveau
B1:
Mål: At du kan forstå en klar fremstilling af
dagligdags emner. At du kan håndtere de
fleste situationer, du vil kunne komme i, når
du rejser i et land, hvor sproget tales. At
du kan redegøre for oplevelser og forventninger og begrunde holdninger og planer.
B2:
Mål: At du kan forstå hovedpunkterne i
en kompleks tekst, der handler om både
konkrete og abstrakte emner. At du kan
læse og forstå de fleste lettilgængelige
romaner og moderne noveller. At du kan
redegøre detaljeret for dine interesser eller
fremlægge et synspunkt om et aktuelt
emne, med afvejning af fordele og ulemper.
Avanceret niveau
C1:
Mål: At du kan forstå længere, krævende
tekster, foredrag og samtaler. At du klart og
lydende vil kunne redegøre for komplekse
problemstillinger. At du kan argumentere
nuanceret og afrunde med en konklusion.
C2:
Mål: At du kan forstå næsten alle former
for talesprog og stort set alt, hvad du
læser. At du kan udtrykke dig spontant og
logisk sammenhængende og kan gennemskue betydningsnuancer selv i komplekse
sammenhænge. At du flydende kan redegøre
for et emne/problem i en stil og et niveau,
der passer til situationen.
Allan If Jensen
Do you need to communicate with clients and
customers from China, Greece, South Africa or
Canada and don’t you feel your English is still
good enough?
In this course focus will be on communication
skills in business relations. We will combine
a language course with business vocabulary
and terms as well as we will talk and discuss
the cultural aspect of how to communicate
with people from around the world. After
this course you should be able to establish
and maintain a professional conversation in a
business context.
Hold 723340
Helsingør
Mandag kl. 16.30-18.00
Start 16/9
12 mødegange kr. 1.080,Det Blå Hus
Seniorengelsk - A2
Kirsten Brandt
Det er aldrig for sent at starte igen. Du lærer
dagligdags ordforråd. Alle kan være med.
Hold 723325
Værløse
Torsdag kl. 10.30-12.10
Start 3/10
12 mødegange kr. 1.080,Satellitten
Engelsk A2
Kirsten Brandt
Du ønsker at udvide ordforrådet og konversere
mere flydende.
Halsnæs
Onsdag kl. 19.00-20.40
Start 2/10
12 mødegange kr. 1.080,Enghaveskolen
Let’s talk - A2 (B1)
Karen Bertram
Du har kendskab til grundlæggende engelsk og
ønsker at udvide dit ordforråd og konversere
mere flydende. Vi vil føre interessante og
livlige diskussioner om aktuelle begivenheder,
rejseoplevelser, kunst og kultur. Grammatik
efter behov.
Hold 723316
Værløse
Torsdag kl. 09.45-11.20
Start 19/9
12 mødegange kr. 1.080,Satellitten
Engelsk konversation B1
Allan If Jensen
Would you like to speak more fluent and correct?
Hold 723317
Benedikte Jørgensen
Hold 723313
Helsingør
Helsinge
Tirsdag kl. 13.20-15.00
Start 17/9
12 mødegange kr. 1.080,Helsinge Kulturhus
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Halsnæs
English conversation- B1/B2
Karen Bertram
Participants will be encouraged to practice
English language skills through reading interesting articles and stories followed by discussions.
Hold 723336
Rungsted
Onsdag kl. 10.00-12.15
Start 18/9
12 mødegange kr. 1.350,Fritidshuset
Tysk
Italiensk
Tysk for begyndere A1
Torsten Nietz
Du har ingen forkundskaber eller ønsker at
genopfriske dit tysk. Vi lærer at føre samtaler,
der er typiske på rejsen og som handler om
hverdagsemner.
Hold 723358
Rungsted
Onsdag kl. 18.50-20.30
Start 11/9
16 mødegange kr. 1.440,Fritidshuset
Engelsk - B2
Kirsten Brandt
Du har 3-4 års erfaring. I et roligt tempo
udbygger du dit ordforråd, så du kan føre en
hverdagssamtale
Hold 723326
Rossana Marisa Soro
Værløse
Torsdag kl. 12.45-14.25
Start 3/10
12 mødegange kr. 1.080,Satellitten
Tysk for lidt øvede A2
Torsten Nietz
Vi lægger vægt på det talte sprog og tager
hånd om grammatikken i takt med, at vi har
brug for det for at tale. Vi udvider vores viden
om de tysktalende lande og interessante rejsemål.
Hold 723356
Benedikte Jørgensen
Hold 723311
Torsdag kl. 11.30-13.10
Start 19/9
11 mødegange kr. 990,Aktivitetshuset Pyramiden
Gilleleje
Mandag kl. 18.50-20.30
Start 9/9
16 mødegange kr. 1.440,Frederiksborg Byskole
Benedikte Jørgensen
Culture & Conversation B2-C1
Karen Bertram
Practise your spoken English in a relaxed,
sociable environment. As you chat with your
classmates about different texts and topics
including (contemporary art, literature, and
film) you will improve your ability to express
yourself while using advanced vocabulary, idioms and phrasal verbs. Language goals are to
improve your self confidence, pronunciation
and fluency in English.
Hold 723351
Tirsdag kl. 11.30-13.10
Start 17/9
12 mødegange kr. 1.080,Helsinge Kulturhus
Hold 723352
Mandag kl. 17.00-18.40
Start 16/9
12 mødegange kr. 1.080,Magleblikskolen
Hillerød
Italiensk begynder A1
Vibeke Ghiorzi
For nybegyndere eller for dig med en smule
kendskab til italiensk. Vi starter helt fra bunden med det sproglige og det grammatiske.
Hold 723408
Rungsted
Alba Granizio Hansen
Farum
Tirsdag kl. 19.30-21.10
Start 10/9
14 mødegange kr. 1.260,Fritidshuset
Hold 723373
Tirsdag kl. 10.00-12.15
Start 24/9
9 mødegange kr. 1.215,Farum Kulturhus
Rossana Marisa Soro
Hold 723387
Onsdag kl. 19.20-21.00
Start 11/9
14 mødegange kr. 1.260,Afd. Marienlyst
Hold 723388
Helsinge
Mandag kl. 09.00-10.35
Start 16/9
13 mødegange kr. 1.170,Paraplyen - Aktivitetshuset
Halsnæs
Hold 723409
Halsnæs
Hold 723371
Allerød
Mandag kl. 10.45-12.20
Start 16/9
13 mødegange kr. 1.170,Paraplyen - Aktivitetshuset
Tirsdag kl. 13.20-15.00
Start 10/9
14 mødegange kr. 1.260,Allerød Bibliotek
Alba Granizio Hansen
Kurset tilrettelægges efter holdets niveau.
Hold 723375
Tirsdag kl. 12.25-14.40
Start 24/9
9 mødegange kr. 1.080,Farum Kulturhus
Helsingør
Farum
Italiensk A2-2
Rossana Marisa Soro
Vi taler om at være turist i Italien,om italienernes fester og traditioner.
Hold 723382
Tirsdag kl. 19.25-21.00
Start 10/9
14 mødegange kr. 1.260,Nordstjerneskolen
Helsinge
Italiensk A2/3
Halsnæs
Italiensk weekendkursus A1
Vibeke Ghiorzi
Hold 723389
Rungsted
Lørdag den 23/11 og søndag den 24/11
kl. 10.00-15.20
2 mødegange kr. 540,Fritidshuset
Vibeke Ghiorzi
Lette tekster, mange samtaleøvelser, grammatiske øvelser. lytte øvelser.
Hold 723403
Onsdag kl. 10.00-11.40
Start 11/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Rungsted
Italiensk B1
Vibeke Ghiorzi
Du har beskæftiget dig med italiensk i nogle
år, og ønsker at forbedre talefærdigheden og
stadig øve grammatikken.
Hold 723401
Rungsted
Sprog
Hold 723314
Mandag kl. 18.15-19.45
Start 16/9
12 mødegange kr. 1.080,Det Blå Hus
•
Mandag kl. 19.00-20.40
Start 16/9
12 mødegange kr. 1.080,Magleblikskolen
Hillerød
Hold 723333
Tirsdag kl. 14.00-15.30
Start 17/9
13 mødegange kr. 1.170,Kulturværkstedet
Keep talking - Niveau C1
Kirsten Brandt
For participants who have a fairly good
command of English, and wish to speak and
discuss more easily.
Hold 723315
Tirsdag kl. 12.30-14.10
Start 1/10
12 mødegange kr. 1.080,Satelitten
Værløse
Benedikte Jørgensen
We’ll read and descuss exciting texts you will
get the possibility to prepare talks at home on
different topics (voluntarily) and we’ll have a
lot of Conversation Games in English.
Torsdag kl. 09.30-11.10
Start 19/9
11 mødegange kr. 990,Aktivitetshuset Pyramiden
Torsten Nietz
Vor allem sprechen wir. Außerdem frischen wir
unsere Grammatikkenntnisse auf und informieren uns über die deutschsprachigen Länder
Hold 723355
Mandag kl. 17.05-18.45
Start 9/9
16 mødegange kr. 1.440,Frederiksborg Byskole
Hold 723359
Onsdag kl. 17.00-18.40
Start 11/9
16 mødegange kr. 1.440,Fritidshuset
Hold 723360
Engelsk conversation C2
Hold 723312
Tysk-Konversation B2
Gilleleje
Fredag kl. 11.10-12.50
Start 13/9
16 mødegange kr. 1.440,Fritidshuset
Hillerød
Italiensk A1-2
Vibeke Ghiorzi
For deltagere med en smule kendskab til italiensk. Vi udvider ordforrådet.
Hold 723404
Torsdag kl. 19.30-21.10
Start 12/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Rossana Marisa Soro
Hold 723381
Rungsted
Tirsdag kl. 17.40-19.20
Start 10/9
14 mødegange kr. 1.260,Nordstjerneskolen
Rungsted
Gribskov
Italiensk weekend A1-3
Rungsted
Alba Granizio Hansen
Fortsættelse af italiensk (A1-2)
Hold 723374
Værløse
Fredag den 27/9 kl. 16.00-19.45
Lørdag 28/9 og søndag 29/9 kl. 9.00-12.45
3 mødegange kr. 675,Satellitten
Italiensk A2
Sprog
Vibeke Ghiorzi
Samtaler baseret på læste tekster og på dagligdags emner mv. Grammatiske øvelser. Lytte
øvelser.
Hold 723406
Torsdag kl. 17.40-19.20
Start 12/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Rungsted
Tirsdag kl. 15.50-17.30
Start 10/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Rossana Marisa Soro
Hold 723386
Onsdag kl. 17.30-19.10
Start 11/9
14 mødegange kr. 1.260,Afd. Marienlyst
Alba Granizio Hansen
Hold 723376
Tirsdag kl. 14.45-17.00
Start 24/9
9 mødegange kr. 1.215,Farum Kulturhus
Helsingør
Farum
Italiensk - konversation - B2
Vibeke Ghiorzi
Samtalerne er baseret på feks. en roman,
noveller, avisartikler, emner af dagligdags
karakter og også på lytte øvelser. grammatikken øves stadig.
Hold 723402
Tirsdag kl. 17.40-19.20
Start 10/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Rungsted
Rossana Marisa Soro
Hold 723380
Tirsdag kl. 15.50-17.30
Start 10/9
14 mødegange kr. 1.260,Nordstjerneskolen
Helsinge
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Fransk weekend B1
Jaqueline Rousillon
Vi skal have det sjovt! Repetere fransk med
masser af spil, sange, konversation om daglige og aktuelle emner.Vi skal også snakke om
fransk mad og vin som du får mulighed for at
smage.Tillæg for mad/matrialeudgifter.
Fransk
Fransk begynder A1
Kirsten Brandt
Vil du lære fransk fra bunden, så du kan
gebærde dig nogenlunde i Frankrig?
Helsingør
Hold 723428
Mandag kl. 17.15-18.55
Start 30/9
12 mødegange kr. 1.080,Afd. Marienlyst
Hold 723327
Onsdag kl. 17.15-18.55
Start 2/10
12 mødegange kr. 1.080,Enghaveskolen
Leif Eghøj Hansen
Hold 723421
Værløse
Hold 723411
Start lørdag 28/9 & søndag 29/9
Kl. 10.00-14.45
2 mødegange kr. 540,Satellitten
Værløse
Hold 723412
Start lørdag 26/10 & søndag 27/10
Kl. 10.00-14.45
2 mødegange kr. 540,Satellitten
Værløse
Hold 723413
Halsnæs
Start lørdag 30/11 & søndag 1/12
Kl. 10.00-14.45
2 mødegange kr. 540,Satellitten
Conversation B1-2
Fredensborg
Mandag kl. 19.45-20.45
Start 16/9
12 mødegange kr. 1.080,Endrupskolen
Fransk A2
eric Viala
Cours intermédiaire pour les personnes qui
veulent améliorer leur niveau. Nous travaillons la langue en répétant les bases de
la grammaire et en faisant des exercices
amusants. Nous lisons aussi un livre actuel
pour améliorer le vocabulaire et comprendre
la langue actuelle. Ce cours s’adresse aux
personnes qui voyagent en France et qui sont
intéressées de mieux communiquer avec les
francophones.
Spansk A2-2
Spansk
Spansk begynder A1
Norma Ogario de Worm
For dig uden eller med lidt kendskab til
spansk. Vi indøver daglige vendinger og situationer.
Hold 723445
Onsdag kl. 19.00-21.00
Start 23/10
9 mødegange kr. 1.015,Syvstjerneskolen
Vivian Rønne
Hold 723452
Værløse
Hold 723447
Torsdag kl. 17.00-18.30
Start 19/9
12 mødegange kr. 1.080,Enghaveskolen
Hold 723443
Fredensborg
Onsdag kl. 18.00-19.50
Start 18/9
12 mødegange kr. 1.080,Endrupskolen
Vivian Rønne
Hold 723451
Helsingør
Helsingør
Mandag kl. 18.00-19.55
Start 16/9
12 mødegange kr. 1.350,Afd. Marienlyst
Halsnæs
Torsdag kl. 18.45-20.15
Start 19/9
12 mødegange kr. 1.080,Enghaveskolen
Bulduk Bektas
Du vil lære at klare dig i enkle dagligdags
situationer med tyrkisktalende
Andre
Hold 723476
Torsdag kl. 19.00-20.50
Start 26/9
11 mødegange kr. 990,Afd. Marienlyst
Eleni Trigazi
Du vil lære at tale det moderne græske sprog
helt fra begyndelsen af en græskfødt underviser.
Allerød
Hold 723462
José Suárez
Vi lægger vægt på talefærdigheden og får
gradvis større ordforråd og mere sikkerhed i
lette samtaler om dagligdags situationer.
Hold 723448
Tyrkisk A1
Græsk begyndere A1
Spansk A2-3
Mandag kl. 20.00-22.00
Start 16/9
12 mødegange kr. 1.350,Afd. Marienlyst
José Suárez
Anette Thornfeldt Fisker
Du har noget kendskab til sproget. Vi udbygger
ordforrådet og fokuserer på udtale og forståelse samt grammatik.
Halsnæs
Onsdag kl. 19.00-20.50
Start 25/9
10 mødegange kr. 900,Skovvangskolen
Nivå
Tirsdag kl. 17.00-18.50
Start 24/9
12 mødegange kr. 1.080,Nivå Skole SYD
Græsk A2
Eleni Trigazi
Du har lidt erfaring med sproget.
Spansk let øvet A2/B1
Norma Ogario de Worm
Vi indøver vendinger og situationer.
Arabisk for begyndere A1
Annemette Raasig
Du vil lære at præsentere dig selv, samtale
om hverdagsemner, skrive dit navn og få et
brugbart ordforråd til rejsen.
Hold 723481
Hold 723463
Helsingør
Onsdag kl. 17.00-18.40
Start 25/9
11 mødegange kr. 990,Gribskolen
Gilleleje
kinesisk
Allerød
Hold 723461
Onsdag kl. 17.00-18.50
Start 25/9
10 mødegange kr. 900,Skovvangskolen
Sprog
Leif Eghøj Hansen
Du har lidt kendskab til sproget.Du opbygget
et brugbart ordforråd til hverdags- og rejsesituationer.
Hold 723420
Fredensborg
Mandag kl. 17.00-18.45
Start 16/9
12 mødegange kr. 1.080,Endrupskolen
Kirsten Brandt
Hold 723425
Værløse
Rungsted
Fransk B1
Hubertine Jensen
Du har haft fransk flere år og er nu klar til at
gå i gang med aktuelle tekster omkring kultur
og samfundsforhold.
Rungsted
Mandag kl. 16.45-18.15
Start 16/9
13 mødegange kr. 1.170,Fritidshuset
Tirsdag kl. 17.00-18.30
Start 10/9
14 mødegange kr. 1.260,Gilbjergskolen (Parkvej)
Hold 723432
Eric Viala
Ce cours est un cours de conversation avancé
dans lequel nous nous concentrons sur toutes
les compétences de la langue: la compréhension , la production orale et écrite
Hold 723422
Tirsdag kl. 09.30-11.40
Start 24/9
11 mødegange kr. 1.238,Satellitten
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Værløse
Helsingør
Mandag kl. 19.00-20.40
Start 30/9
12 mødegange kr. 1.080,Afd. Marienlyst
Allan If Jensen
Vamos a mejorar la comunicación con clientes
de habla español. Vamos a trabajar en situaciones comunes dentro el mundo de negocios
y poco a poco trabajar en vocabulario para
poder participar en una junta, a negociar y
terminar un día de trabajo en una cena con
el cliente. Además, vamos a trabajar en la
comunicación por teléfono y por e-mail
Hold 723454
Conversation – niveau avancé
C1
Hold 723429
Gilleleje
Rungsted
Onsdag kl. 10.00-11.30
Start 11/9
14 mødegange kr. 1.260,Fritidshuset
Kirsten Brandt
Torsdag kl. 19.00-20.40
Start 19/9
13 mødegange kr. 1.170,Fritidshuset
Rungsted
Forretnings spansk A2
Hubertine Jensen
Mandag kl. 17.00-19.00
Start 30/9
11 mødegange kr. 1.238,Fritidshuset
Hold 723426
Værløse
Tirsdag kl. 14.10-15.40
Start 24/9
11 mødegange kr. 990,Satellitten
Parlons français! - Niveau B2
Thérèse Jaquemot
Du skal både kunne føre en almindelig samtale
og læse en let læselig bog for at deltage på
dette kursus
Andrea De Higes Andino
Du har lært lidt spansk. Vi fokuserer på dagligdags ting og situationer.
Hold 723458
Hold 723424
Fransk A2-B1
Hold 723434
Tirsdag kl. 12.00-13.50
Start 24/9
11 mødegange kr. 990,Satellitten
Conversation B1/B2
Torsdag kl. 14.45-16.25
Start 3/10
12 mødegange kr. 1.080,Satellitten
Hold 723433
Værløse
Hold 723423
Spansk begynder A1-2
Tirsdag kl. 19.30-21.00
Start 17/9
12 mødegange kr. 1.080,Paraplyen - Aktivitetshuset
Halsnæs
Andrea De Higes Andino
Du kan kan formulere dig enkelt i basis situationer. Vi taler om dagligdags ting og opnår
teknikker og strategier for at kommunikere
bedre.
Torsdag kl. 17.00-18.45
Start 19/9
13 mødegange kr. 1.170,Fritidshuset
Norma Ogario de Worm
Hold 723446
Onsdag kl. 17.00-18.50
Start 23/10
9 mødegange kr. 980,Syvstjerneskolen
Tirsdag kl. 19.00-21.00
Start 22/10
9 mødegange kr. 1.015,Syvstjerneskolen
Rungsted
Værløse
Værløse
Undervisningen foregår på
engelsk og græsk
Polsk begynder A1
Spansk - B1/B2
Andrea De Higes Andino
Du skal kunne formulere enkle sætninger og
samtale på spansk. Vi træner grammatik og
mere komplicerede dialoger og tekster
Hold 723456
Torsdag kl. 14.45-16.30
Start 19/9
13 mødegange kr. 1.170,Fritidshuset
Rungsted
Spansk B2
Allan If Jensen
El curso va 100 % en español y vamos a
enfocarnos a fluidez y seguridad al momento
de hablar. Si hay intereses incluimos redacción
de e-mails, mensajes o cartas.
Hold 723453
Spansk A2
Hold 723457
Hold 723444
Tirsdag kl. 18.00-19.30
Start 17/9
12 mødegange kr. 1.080,Paraplyen - Aktivitetshuset
Halsnæs
Justyna Kaczynska
Har du lyst til at lære polsk helt fra begyndelsen? Målet er, at deltagerne kan klare sig
på polsk, f.eks. på en rejse eller ved at skabe
kontakter med de polske naboer
Hold 723469
Torsdag kl. 18.30-19.45
Start 19/9
12 mødegange kr. 810,Solvangskolen
Wei Li Zhang har været overlærer i folkeskolen i Kina og
underviser nu danske elever
i kinesisk. Hun er Cand.
jur. fra Kbh. Universitet og
var i mange år China Area
Manager i danske virksomheder, hvilket har styrket
hendes erfaring, så hun kan
undervise forretningsfolk i
kinesisk, handelskutyme og
lovgivning.
Farum
Polsk A2
Justyna Kaczynska
Du har lidt kendskab til polsk. Vi fortsætter
med at udvide ordforrådet og kendskabet til
grammatikken.
Hold 723468
Torsdag kl. 17.00-18.15
Start 19/9
12 mødegange kr. 810,Solvangskolen
Farum
Lars Forchhammer
Der kræves ingen forudsætninger for, at du
kan deltage på dette kursus. Du lærer alfabetet og enkle dialoger fra hverdagssproget
Torsdag kl. 18.00-19.50
Start 26/9
11 mødegange kr. 990,Solvangskolen
Farum
Russisk begynder A2
Lars Forchhammer
Du har deltaget på et begynderkursus eller
tilsvarende. Vi arbejder videre med at udvikle
dialogerne om hverdagsemner.
Hold 723472
Torsdag kl. 16.00-17.50
Start 26/9
11 mødegange kr. 990,Solvangskolen
Wei Li Zhang
Alle kan deltage Du lærer Pinyin, som er lydsystem til udtale, kinesisk tegn, grammatik og
simpel daglig samtale
Hold 723493
Russisk begynder A1
Hold 723471
Kinesisk for begyndere A1
Farum
Værløse
Torsdag kl. 17.20-19.00
Start 19/9
12 mødegange kr. 1.080,Syvstjerneskolen
Kinesisk for forretningsfolk
A2
Wei Li Zhang
Du har lidt forkundskaber. Du lærer kinesisk
forhandlingskultur og Guanxi (netværk på kinesisk) samt kommunikation med kinesere. Du
lærer at bruge og forstå sproget i dagligdagen
og i forretningsverdenen. Vi vil diskutere hvordan man opnår succes i samarbejdet med kinesiske forretningsmænd og deres virksomheder.
Hold 723494
Torsdag kl. 19.10-20.50
Start 19/9
12 mødegange kr. 1.080,Syvstjerneskolen
Værløse
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Bridge IT og din
økonomi
Det skrevne ord
Bridge
Find materialeliste og hele
hold beskrivelsen på:
www.fof-nord.dk
Bemærk: Materialer er ikke
inkluderet i prisen.
Den digitale borger
Mikkel Kristiansen
Du vil lærer grundtrin, brug af Nem-id til netbank og det offentlige. Du vil lære at sende
og modtage e-mail, samt hvordan man søger
på internettet.
Hold 723838
Turneringsbridge
Mandag kl. 10.10-12.00
Start 23/9
6 mødegange kr. 540,Aktivitetshuset Pyramiden
med Finn P. Schultz
Inden eftermiddagens turnering starter,
er der ca. 30 minutters undervisning
med udgangspunkt i Centersystemet.
Turneringen afvikles i en afslappet atmosfære, så også mindre rutinerede spillere
føler sig komfortable. Tilmelding parvis.
Der må påregnes en mindre udgift til
kaffe og undervisningsmaterialer, som
betales direkte til Finn P. Schultz.
Udgiften til undervisningsmaterialer er for
udskrift af dagens lektion med opgaver.
Hold 723710
Rungsted
Mandag kl. 13.00-17.00
Start 3/9
10 mødegange kr. 600,Fritidshuset
Hold 723725
Espergærde
Onsdage kl. 13.00-17.00
Start 18/9, 25/9, 2/10, 23/10,13/11,
20/11, 27/11, 11/12
8 mødegange kr. 480,Espergærde Bibliotek
Bridge for let øvede,
ikke rene begyndere
Mogens Lehd Pedersen
Spilledage
tirsdage
i
Multisalen,
Jernbanegade 2, Frederiksværk. Fra kl.
12.30 til 13.00 vil der være undervisning
i forskellige bridgeemner efterfulgt af
turnering til kl. 16.30 af autoriseret DBFbridgelærer Mogens Lehd Pedersen.
Der må påregnes et årligt beløb på ca.
50 kr. til materialer (kort og meldekasser
m.v.) som betales til læreren.
Hold 723720
Hillerød
Tirsdag kl. 12.30-16.30
Start 3/9
49 mødegange kr. 255,Paraplyen - Aktivitetshuset
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Gilleleje
Hold 723840
Internet for Seniorer
Birthe Pedersen
Dette internet kursus er ideelt for de PC
brugere, der allerede kender til brugen af de
almindelige funktioner på en PC. For begyndere og øvede.
Hold 723800
Gilleleje
Mandag kl. 12.10-14.00
Start 18/11
6 mødegange kr. 540,Aktivitetshuset Pyramiden
Helsinge
Digital borger
- Introduktionskursus
Mikkel Kristiansen
Introduktion til den digitale borger, hvor du
har mulighed for at spørge og få vejledning.
Ønsker du en mere dybde-gående gennemgang
af emnerne henviser vi til følgende kursus:
Den digitale borger.
Hold 723837
Gilleleje
Hold 723839
Gilleleje
Mandag 16/9 kl. 10.10-12.00
Pris 90,Aktivitetshuset Pyramiden
Helsingør
Hold 723808
Hillerød
Tirsdag kl. 17.00-18.50
Start 24/9
12 mødegange kr. 1.080,Afd. Marienlyst
Birgitte Solmose
Slægtsforskning er for alle, der interesserer
sig for historie, uanset om det drejer sig om
personer, ejendomme eller riget.
Birthe Pedersen
Kurset for dig, der ikke tidligere har arbejdet
med en PC, men gerne vil igang nu.
Helsinge
Hold 723807
Slægtsforskning, begynder/
Øvet
PC grundkursus - i langsomt
tempo - absolut nybegyndere
Torsdag kl. 12.15-15.00
Start 5/9
14 mødegange kr. 1.350,Helsinge Kulturhus
Erik Schmidt Andersen
Vi gemmengår kirkebøger, folketællinger,
lægdsruller, skrifter, tinglysning, matrikler,
aviser, arkiver, prøver at gotisk skrift og vi
besøger arkiver.
Onsdag kl. 10.00-11.50
Start 25/9
12 mødegange kr. 1.080,Kulturværkstedet
Torsdag kl. 09.00-11.45
Start 5/9
14 mødegange kr. 1.350,Helsinge Kulturhus
Hold 723801
Slægtsforskning –
begyndere og let øvede
Hold 725802
Giv dine investeringer en
seriøs behandling - Lær at
fordoble deres værdi
Axel Steuch
Du lærer selv at forvalte dine investeringer
samt, at vurdere de professionelle forvalters
resultater. Du lærer at satse på fordoblingstrendene med kontrolleret risiko.
Hold 725800
Torsdag kl. 17.30-21.10
Start 5/9
5 mødegange kr. 900,Fritidshuset
Rungsted
Værløse
Tirsdag kl. 10.00-12.30
Start 24/9 – Ulige uger
11 mødegange kr. 1.485,Satellitten
Hold 725803
Allerød
Torsdag kl. 17.00-19.30
Start 19/9 – Lige uger
11 mødegange kr. 1.485,Allerød Bibliotek
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Forfatterværksted
Tine Schrøder Lunøe
Erindring og fiktion. Hvordan bruger man det
at skrive til at erindre, hvordan fortæller man
det erindrede så det bliver værd at læse. Få
teknikker og øvelser, der forvandler erfaringerne til gode historier.
Hold 723820
Helsinge
Torsdag kl. 13.00-15.45
Start 10/10
12 mødegange kr. 1.050,Helsinge Kulturhus
Katrine May Hansen
Vi skriver en masse og udvikler os gennem
øvelser og får en masse tricks til at skrive
bedre!
Rungsted
Onsdag kl. 18.30-21.15
Start 25/9
10 mødegange kr. 1.350,Fritidshuset
Kom ud med din historie!
Katrine May Hansen
På dette intensive weekend-kursus lærer du at
få din egen historie ned på papir. Ved hjælp af
simple skriveøvelser og enkle redskaber, vil du
arbejde med din egen ide og få inspiration til
at formulere den på skrift.
Hold 723822
Farum
Lørdag 5/10 & 6/10 kl. 10.00-15.30
Pris 540,Farum Kulturhus
Hold 723823
Kirsten Johannesen
Kunne du tænke dig at udfordre dine skriveevner? Måske har du forfatterdrømme eller skriver
bare af hjertets lyst? På kurset vil der være
fokus på din personlige skrivestil og du vil få
ideer og inspiration til at fremme din kreativitet. Henv. Til underviser tlf: 30241868
Hold 723825
Espergærde
Hold 723826
Espergærde
Tirsdag kl. 17.30-20.15
Start 3/9
7 mødegange kr. 1.000,Espergærde Bibliotek
Kreativ skrivning
Hold 723821
Skrivelyst
Helsingør
Lørdag 16/11 & 17/11 kl. 10.00-15.30
pris 540,Afd. Marienlyst
Lørdag kl. 10.00-12.45
Start 14/9
7 mødegange kr. 1.000,Espergærde Bibliotek
Vil du være forfatter i 2014?
Skriv en fagbog fra a-z ved cand.mag. og forfatter Tine Schrøder Lunøe
At skrive en fagbog kræver indsigt i et specifikt
emne, en stærk motivation og en god portion
tålmodighed. Vi kommer ind på emner som
opbygning, form, målgruppe og sprog.
Hold 723828
Mandag kl. 13.10-15.00
Start 2/9
15 mødegange kr. 1.350,Farum Kulturhus
Farum
Creative writing
cand. mag. og forfatter Tine Schrøder Lunøe
Kurset er bygget op omkring en række øvelser,
som udfordrer din måde at skrive på. Vi skriver
her og derhjemme og giver hensynsfuld feedback på hinandens tekster.
Hold 723829
Mandag kl. 15.30-17.20
Start 2/9
15 mødegange kr. 1.350,Farum Kulturhus
Farum
Mandag 11/11 kl. 10.10-12.00
Pris 90,Aktivitetshuset Pyramiden
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Candy wrap
Anne Mai Skriver
Lær teknikken til papirflet og lav dine egne
flotte punge/tasker/kurve af genbrugspapir.
Hold 726127
Hørsholm
Hold 726128
Hillerød
Hold 726129
Hørsholm
Hold 726130
Hillerød
Onsdag 4/9, 11/9, 19/9 kl. 15.00-17.45
Pris 405,Kammerådensvej
Design
Strikning trin I – begynder/
øvet
Karen Lindberg
Lær mange nye strikkefinesser.
Nu har du mulighed for at lærer at strikke på
en weekend. Hvor du udelukkende skal strikke
prøver og lærer en masse nyt.
Hold 724303
Hillerød
Design din egen unika kjole
Stine Tornbak
Vi konstruerer selv vores mønstre, efter kjolegrundforme. Mulighederne er mange! Dit
design kan være alt fra klassisk, figursyet til
voluminøst og skulpturelt. begyndere og øvede.
Hold 724327
Lørdag 9/11 og 10/11 kl. 09.30-16.00
Pris 630,Frederiksborg Byskole
Lørdag 26/10, 9/11, 23/11
kl. 11.00-15.35
Pris 675,Farum Kulturhus
Strikning trin II
Hold 724328
Karen Lindberg
Vi fortsætter med nye teknikker. Vi slutter af
med at designe vores egen personlige model
lige klar til at strikke efter kurset.
Lørdag 2/11, 16/11, 30/11
kl. 11.00-15.35
Pris 675,Fritidshuset
Farum
Syning og tilskæring for alle
Kia Liisberg Florén
FOF Nord tilbyder et eksklusivt dag- eller
aftenhold for den kræsne, der forlanger lidt
mere, i syning og tilskæring i samarbejde med
Dikana Skrædderginer ApS i Helsinge.
Hold 724308
Helsinge
Torsdag kl. 18.30-22.10
Start 19/9 – lige uger
13 mødegange kr. 1.260,Dikana Helsinge
Rungsted
Syning i skind, pels og stof –
beklædning og tasker mv.
Begynder/øvet v/Lene Press
Vi arbejder med teknikker til alm. symaskine,
og syer i pels, skind, ruskind og strækskind, og
almindelige stoffer samt alle kombinationer.
Hold 724312
Rungsted
Torsdag kl. 15.30-18.30
Start 3/10
5 mødegange kr. 790,Fritidshuset
Hold 724313
Rungsted
Torsdag kl. 18.45-21.45
Start 3/10
5 mødegange kr. 790,Fritidshuset
Hillerød
Onsdag 25/9, 2/10, 9/10 kl. 16.00-18.45
Pris 405,Frederiksborg Byskole
Knipling
Kirsten Skov
Begyndere og øvede.
Vi knipler torchonknipling, tønderknipling,
russisk båndknipling, skånske kniplinger, fri
knipling mm., alt efter eget ønske.
Begyndere lærer de enkelte grundslag + at
læse en arbejdstegning.
Undervisningen er individuel, alle kan være
med.
Hold 725819
Kokkedal
Tirsdag kl. 10.00-12.45
Start 1/10
10 mødegange kr. 1.350,Egedal medborgerhus
Lise-Lotte Schönfeldt
Sy selv - og garderoben vil altid være moderigtig og fremhæve netop din personlighed.
Hold 724321
Rungsted
Candy wrap tasker
Mandag kl. 13.30-16.45
Start 23/9
14 mødegange kr. 2.500,Fritidshuset
Re-design, reparationer og
bæredygtige design-processer
Helsingør
Ann Lene Jensen
Hvorfor smide tøj ud du holder af, hvis du med
ganske få fif kan forlænge levetiden på tøjet.
Færdighederne du lærer på kurset gør dig klar
til at møde fremtidens krav om at genbruge og
spare på ressourcer med fokus på slowfashion.
Ana Maria Torres
Filt hjemmesko til dig selv, dit barn eller
børnebørn.
Lene Press
På kurset gennemgås korrekt indstilling og
brug af overlockeren.
Hold 724310
Hold 726121
Gilleleje
Lørdag 21/9 & 22/9
kl. 09.30-15.15
Pris 630,Søndersøskolen
Søndag 15/9 kl. 09.00-16.20
Pris 360,Gilbjergskolen
Hold 724311
Rungsted
Vibeke Søltoft
Lær at lave tasker og kurve af papirmaterialer
eller kaffeposer.
Filt støvler og varme
hjemmesko
Kend din Overlocker
Trine Jørgensen
Har du et ønske om at lære at hækle? Vi starter fra bunden med de basale teknikker.
Mode
Hold 724330
Hold 724300
Søndag 22/9 kl. 10.00-15.30
pris 270,Afd. Egevænget
Hold 724331
Humlebæk
Søndag 6/10 kl. 10.00-15.30
Pris 270,Humlebæk Bibliotek
Helene Berg Hansen
Professionel undervisning i strikke og hækle
kunstens facetter. Vil du lære begge former
eller blot den ene?
Hold 724333
Onsdag kl. 18.00-20.45
Start 4/9
6 mødegange kr. 810,Frederiksborg byskole
Hold 724301
Strikke og hækle café
Helsingør
Mandag kl. 19.00-20.50
Start 23/9
5 mødegange kr. 450,Det Blå Hus
Torsdag kl. 18.00-20.45
Start 5/9
6 mødegange kr. 810,Afd. Marienlyst
Hillerød
Søndag 29/9 kl. 9.00-16.20
Pris kr. 360,Fritidshuset
Hold 724314
Helsingør
Rungsted
Lørdag 2/11 kl. 9.00-16.20
Pris 360,Fritidshuset
Hold 724316
Rungsted
Søndag 26/1 kl. 9.00-16.20
Pris 360,Fritidshuset
Syning og tilskæring af
genbrug
Lise-Lotte Schönfeldt
Smid ikke ud, sy om i stedet, og bliv smart,
moderigtig og spar penge.
Hold 724323
Rungsted
Onsdag kl. 13.30-16.45
Start 25/9
14 mødegange kr. 2.500,Fritidshuset
Syning med nål og tråd
– Begynder/øvet
Susanne Jensen
Du har travlt, men du vil gerne lære at sy.
Undervisningen er individuel. Vi arbejder med
færdige mønstre, som vi tilretter efter dine
personlige mål.
Hold 724325
Fredensborg
Torsdag kl. 19.00-21.45
Start 19/9
10 mødegange kr. 1.350,Endrupskolen
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Onsdag 13/11, 20/11, 27/11 kl. 16.00-18.45
Pris 405,Frederiksborg Byskole
Syning og tilskæring
Hold 724304
Lørdag 23/11 og 24/11 kl. 09.30-16.00
Pris 630,Frederiksborg Byskole
Hækling for begyndere
Onsdag 23/10, 30/10, 6/11 kl. 15.00-17.45
23/10, 30/10, 6/11
Pris 405,Kammerådensvej
Værløse
Filt dit eget stof med uld &
silke
Ana Maria Torres
Lav dit eget stof til at sy videre eller lav
tørklæder eller enkelt beklædning i filt eller
Nunofilt.
Hold 726122
Lørdag 2/11 & 3/11
kl. 9.30-15.15
Pris 630,Rungsted Skole
Rungsted
Hold 726131
Farum
Hold 726132
Farum
Hold 726133
Farum
Mandag 16/9, 23/9, 30/9 kl. 18.00-21.40
Pris 540,Stavnsholtskolen
Mandag 7/10, 21/10, 28/10 kl. 18.00-21.40
Pris 540,Stavnsholtskolen
Mandag 4/11 kl. 18.00-21.40
Pris 180,Stavnsholtskolen
Lær at lave håndlavet papir
Ana Maria Torres
lære at lave håndlavet papir til julekort,
påske eller fødselsdag.
Hold 726123
Rungsted
Lørdag 12/10 kl. 09.30-15.15
Pris 315,Fritidshuset
Sjovt redesign
Trine Jørgensen
Lær en sjov og spændende teknik, hvor du kan
få bugt med dine rester af garn, stof, bånd og
lignende. Med Soluvlis kan du fremtrylle et
nyt materiale til en hue, en vest, et tørklæde
eller måske en flot pude.
Hold 726142
Rungsted
Lørdag 14/9 & 15/9 kl. 10.00-15.30
Pris 540,Fritidshuset
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TegneMaleFarveStudier
Maleri der rykker
Catherine Storm Erichsen
Kurset henvender sig til folk der har lidt eller
meget erfaring/ kendskab til maleriet, og som
gerne vil prøve nye kræfter og have det sjovt.
Hold 724813
Akvarel - Sensommerens
blomster
Allerød
Mandag kl. 18.30-21.15
Start 30/9
6 mødegange kr. 810,Skovvangskolen
Havens blomsterpragt skal være vor inspiration på dette akvarelkursus.
Hold 724824
Maleri, portræt & Croquis
Krop og kreativitet - Weekend
Britta Outzen
Her er kroppens billeder i fokus. Kurset er
for dig der trænger til en pause fra de ydre
rutiner og ønsker at genfinde kontakten til din
krop og din kreativitet.
Hold 724807
Rungsted
Lørdag 2/11 & 3/11 kl. 11.30-17.00
Pris 540,Fritidshuset
Portrættegning/maleri –
Weekendkursus
Britta Outzen
Der gives der en indføring i portrættegning.
Du lærer om ansigtets proportioner, og hvordan du skal iagttage og markere de grundlæggende træk i ansigtet.
Hold 724810
Rungsted
Hanne Radzik
Lige meget på hvilket niveau man befinder sig,
ved alle hvor dejligt det føles at skabe noget
selv – og udvikle sig. Honorar til modeller og
kaffe/te betales første mødegang.
Hold 724814
Værløse
Onsdag kl. 10.15-13.00
Start 23/10
16 mødegange kr. 2.200,Værløse Kirke
Lørdag 22/2 & 23/2 kl. 11.30-17.00
Pris 540,Fritidshuset
Tegning, maling, akvarel
Hanne Radzik
Vi arbejder med billed- komposition, farvelære, perspektiv, lys og skygge. Tegning og
maling efter opstillinger, interiør, croquis og
portræt.
Hold 724816
Allerød
Mandag kl. 10.00-12.45
Start 28/10
6 mødegange kr. 810,Allerød Bibliotek
Helle Hvass
Der lægges vægt på den
individuelle undervisning, så hver enkelt finder frem til sine egne motiver og teknikker.
Hold 724818
Maleriets glæder - Begynder
Visualisering og maleri –
Intuitiv billedworkshop
Britta Outzen
Ud fra små visualiseringer møder vi hver af
de 4 elementer og forsøger at danne os nogle
indre billeder og fornemmelser af de særlige
kvaliteter der ligger i jorden, ilden, luften og
vandet.
Hold 724808
Rungsted
Lørdag 14/12 & 15/12 kl. 11.30-17.00
Pris 540,Fritidshuset
Abstrakt maleri – weekend
Britta Outzen
Vi slipper skaberkraften løs og maler abstrakte billeder ud fra et fælles tema, en udvalgt
farvepalet og varmer op til musik. Kurset er
for alle.
Hold 724809
Rungsted
Lørdag 25/1 & 26/1 kl. 11.30-17.00
Pris 540,Fritidshuset
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Catherine Storm Erichsen
Det er sjovt at male! Vi kaster os ud i det, og
vender gerne tingene på hovedet.
Hold 724812
Farum
Lørdag 28/9 & 29/9 kl. 11.00-16.30
Pris 540,Farum Kulturhus
Hanne Radzik
For at tegne og male den menneskelige krop,
må man interessere sig for anatomi. Tænke
skelettet som et stillads, hvorpå musklerne
er hæftet.
Et studie i det vanskelige, men også det mest
spændende.
Hold 724815
Akvarel
Karen Borch
Indføring i akvarelmaleriets teknikker og
muligheder. Vi maler alle slags emner, skærper
iagttagelsen og udforsker virkemidlerne. Med
udgangspunkt i forskellige emner demonstreres teknikker og malemåder velegnede til at
gengive det sete.
Hold 724820
Tegning og akvarelmaling
– øvede
Croquis – begynder/øvet
Helsinge
Lørdag 28/9 & 29/9 kl. 9.30-16.00
Pris 630,Nordstjerneskolen
Farum
Torsdag kl. 09.30-12.15
Start 3/10
10 mødegange kr. 1.350,Farum Kulturhus
Tirsdag kl. 18.00-20.45
Start 17/09
17 mødegange kr. 2.295,Nivå Skole SYD
Nivå
Akvarel - blomster som
anledning
Karen Borch
Vi udforsker malermåder og teknikker med
udgangspunkt i ynglingsbuketten. Blomstermaleriet har en lang tradition, og kunstnere
har brugt motivet på mange måder. På kurset
vil vi kigge på forskellige stilarter og prøve at
omsætte dem til akvarel.
Hold 724821
Humlebæk
Hold 724822
Humlebæk
Lørdag 5/10 & 6/10 kl. 10.00-15.30
Pris 540,Humlebæk Bibliotek
Lørdag 26/10 & 27/10 kl. 10.00-15.30
Pris 540,Humlebæk Bibliotek
Rungsted
Torsdag kl. 18.30-21.00
10/10, 24/10, 7/11, 21/11
4 mødegange kr. 540,Fritidshuset
Akvarelmaling og tegning
Vi arbejder med farver og billedopbygning,
kompisition, og hvordan man griber de forskellige akvarelteknikker an. Øvede.
Hold 724825
Gilleleje
Mandag kl. 9.30-12.15
Start 21/10
19 mødegange kr. 1.050,Aktivitetshuset Pyramiden
Akvarelmaling og tegning
Vi maler med nye teknikker så billederne
bliver lette og flydende. Kurset giver en
grundlæggende indføring i tegning og akvarelmaling.
Hold 724826
Helsinge
Tirsdag kl. 9.30-12.15
Start 22/10
11 mødegange kr. 1.050,Helsinge Kulturhus
Akvarel -Efterårets blomster
Efterårets blomsterpragt skal være vor inspiration på dette akvarelkursus. Blomsterne
maler vi med forskellige akvarelteknikker også
de mere flydende.
Hold 724827
Helsinge
Lørdag 2/11 & 3/11 kl. 9.30-16.00
Pris 630,Nordstjerneskolen
Tegning og akvarel
- begyndere
Helle Hvass
For absolut begyndere. Gennem øvelser
undervises i Farve-blandinger og forskellige
teknikker.
Hold 724819
Tegning - let øvede/øvede
Kathleen Toft
Faste opgaver og frie sessioner hvor vi afdækker din styrke i tegningen. Individuel undervisning. Der vil bla. være inspiration fra musik,
litteratur og billedkunst.
Farum
Torsdag kl. 12.45-15.30
Start 3/10
10 mødegange kr. 1.350,Farum Kulturhus
Kurser i Akvarel
Karen Lindberg, som er underviser på kurserne følger hver enkelt elev nøje og hjælper fra
det niveau som man er på. Derfor er der plads
til både nybegyndere og de øvede malere.
Hold 724830
Rungsted
Tirsdag kl. 15.00-17.45
Start 24/9
8 mødegange kr. 1.080,Fritidshuset
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Weekend
TegneMale
FarveStudier
Tegning intensivt weekendkursus – let øvet/øvet
Kathleen Toft
Faste opgaver og frie sessioner hvor vi
afdækker din styrke i tegningen. Der vil
være individuel undervisning.
Billedværksted –øvet/uøvet
weekend
Hold 724831
Rungsted
Michael Støvring
Kom med ind i akrylmaleriets mange muligheder. Du vil lære noget nyt, have det sjovt
und-ervejs, og få lavet billeder, du ikke havde
forestillet dig.
Lørdag kl. 10.00-14.35
28/9, 29/9, 5/10, 6/10
4 mødegange kr. 900,Fritidshuset
Tegning intensivt weekendkursus – øvede
Rungsted
Lørdag kl. 10.00-14.35
26/10, 27/10, 2/11, 3/11
4 mødegange kr. 900,Fritidshuset
Hold 724841
Humlebæk
Lørdag 14/9 & 15/9 kl. 10.00-16.30
Pris 630,Humlebæk Skole
Helsinge
Lørdag 21/9 kl. 10.00-16.30
Søndag 22/9 kl. 10.00-16.30
2 mødegange kr. 630,Nordstjerneskolen
Kathleen Toft
Faste opgaver og frie sessioner hvor vi
afdækker din styrke i tegningen.
Rungsted
Lørdag kl. 10.00-14.35
23/11, 24/11, 30/11, 1/12
4 mødegange kr. 900,Fritidshuset
Stine Nonnegaard-Pedersen
Har du lyst til at tegne og male?
Der undervises i brug af forskellige materialer
og teknikker, billeopbygning, lys og skygge og
farvelære.
Hold 724852
Rungsted
Mandag kl. 10.00-12.45
Start 16/9
10 mødegange kr. 1.350,Fritidshuset
Maleriets - håndværk
& abstraktion
aktiv
fritid
Hold 724842
Akrylmaleri intensivt
weekendkursus – let øvet/
øvet
Hold 724833
Humlebæk
Lørdag 7/9 & 8/9 kl. 10.00-16.30
Pris 630,Humlebæk Skole
Kathleen Toft
For dem der har lyst til at arbejde i dybden med portrættet og eksperimentere
med deres kreative potentiale.
Hold 724832
Hold 724840
Tegning og Maling
Hold 724843
Helsinge
Mandag kl. 10.00-12.45
Start 21/10
9 mødegange kr. 1.220,Helsinge Kulturhus
Hold 724844
Rungsted
Søren Hagen
På malerikurset med Søren Hagen som kyndig
og engageret vejleder vil du i løbet af kursusforløbet få en række redskaber til at se
virkeligheden i nyt perspektiv. Søren Hagen
er uddannet billedkunstner og har udstillet i
Danmark og udland.
Hold 724854
Værløse
Tirsdag kl. 19.00-21.30
Start 3/9
23 mødegange kr. 3.105,Skovhuset Ved Søndersø
Oliekridt
Ditte Bentzen
Tag med ud og tegn med oliepastel i naturen.
Vi arbejder med farve, komposition og valg
af motiv.
Hold 724859
Ålsgårde
Lørdag kl. 10.15-13.00
Start 14/9
5 mødegange kr. 675,Hellebækskolen
Nivå
Kokkedal
Hold 724847
Billedværksted – Drømme
som inspiration - Weekend
workshop
Kirsten Rosenørn Johannesen
Dine drømme, også dine dagdrømme og
største ønsker har noget på hjertet. Du
kan bruge motiverne til at skabe stærke
smukke billeder og udvikle dit personligt
formsprog.
Hold 724835
Espergærde
Torsdag kl. 18.30-21.15
Start 12/9
9 mødegange kr. 1.404,Kirsten Rosenørn Atelier
Hold 724836
Espergærde
Lørdag 7/9, 21/9,2/11 kl. 10.00-15.00
Pris 800,Kirsten Rosenørn Atelier
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Onsdag kl. 19.00-21.45
Start 23/10
9 mødegange kr. 1.220,Nordstjerneskolen
Maleri for begyndere og øvede
Peter Siggaard Andersen
Vi maler med akryl eller olie, både efter ting
og foto, eller abstrakt. Trinvis bliver du indført
i maleriets forunderlige verden. Du lærer om
undermaling, farveblanding, penselstrøg og
lasering.
Hold 724849
Hillerød
Mandag kl. 10.15-13.00
Start 9/9
6 mødegange kr. 810,Hillerød Viden & Kulturpark
Hold 724850
Annika Baasch
Vær med til et sjovt og lærerigt tegnekursus
med andre forældre. Du tegner portrætter af
dit barn lige til at hænge op derhjemme.
Helsinge
Hillerød
Mandag kl. 10.15-13.00
Start 28/10
6 mødegange kr. 810,Hillerød Viden & Kulturpark
Hold 725360
Lav et kunstværk på en
weekend
Tine Kragh
Vi prøver at finde ud af hvad vi selv kan lide af
kunst og laver ud fra den inspiration et værk
i vores egen stil. Der bliver ikke gennemgået
klassiske maleteknikker, mere en indsigt i at
bruge utraditionelle maleteknikker og materialer. Kurset er for alle også dem som aldrig
har prøvet at male før. Lav dit eget moderne
maleri,
Hold 724856
Farum
Hold 724857
Farum
Lørdag 28/9 & 29/9 kl. 11.00-16.30
Pris 540,Stavnsholtskolen
Lørdag 12/10 & 13/10 kl. 11.00-16.30
Pris 540,Solvangskolen
Mandag kl. 10.00-13.15
Start 23/9
10 Mødegange kr. 1800,Nivaagaard Museet
Hold 725361
Nivå
Nivå
Torsdag kl. 10.00-13.15
Start 26/9
10 Mødegange kr. 1800,Nivaagaard Museet
Decoupage og barnets bog
Annika Baasch
Overfør scanningsbillede eller familiefotos til
lærred og lav din egen barnets bog i karton,
eller måske pegebøger til dit barn. Alt sammen i flot og farverig decoupage som du selv
laver.
Hold 725362
Fredag kl. 10.00-13.15
Start 27/9
10 Mødegange kr. 1800,Nivaagaard Museet
Helsingør
Hold 725301
Helsingør
Fantastisk akvarel – letøvede
og øvede
Tegn din baby – portræt
tegning
Onsdag kl. 10.00-12.45
Start 23/10
9 mødegange kr. 1.220,Egedal Medborgerhus
Hold 725300
Mandag kl. 18.00-21.30
Start 21/10
6 mødegange kr. 950,Afd. Egevænget
Tirsdag kl. 19.00-21.45
Start 22/10
9 mødegange kr. 1.220,Nivå Skole Nord
Hold 724846
Etsuko Oide
Figurative motiver kan tegnes til et spændende billede med en enkel og en levende
streg. Lær om proportion, lys og skygge som
en vigtig del i tegning.
Mandag kl. 18.00-21.30
Start 2/9
6 mødegange kr. 950,Afd. Egevænget
Tirsdag kl. 10.00-12.45
Start 22/10
9 mødegange kr. 1.220,Fritidshuset
Hold 724845
Tegne og male – begyndere og
let øvede
Nivå
Etsuko oide
Akvarel maling er sjovt og spændende hvis
man lærer nogle simple teknikker. ”Vådt i
vådt” er en af teknikkerne hvor vand og farve
blandes sammen til et fantastisk billede. Det
er nøglen til ”fantastisk akvarel”.
Hold 725302
Helsingør
Hold 725303
Helsingør
Tirsdag kl. 18.00-21.30
Start 3/9
6 mødegange kr. 950,Afd. Egevænget
Tirsdag kl. 18.00-21.30
Start 22/10
6 mødegange kr. 950,Afd. Egevænget
Etsuko
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Drømme og kreativt maleri –
Billedworkshop
Britta Outzen
Vi bruger vores drømme, som udgangspunkt
for vores tegninger/malerier.
Hold 724805
Rungsted
Lørdag 28/9 & 29/9 kl. 11.30-17.00
Pris 540,Fritidshuset
Kom godt i gang - akrylmaleri
Billedkunst
Birgit Langborg
Mal med acryl eller olie. Kom og udvikl dine
skabende evner indenfor billedkunst. Jeg vil
inspirere og vejlede dig til at komme videre.
Jeg tager udgangspunkt i dine ønsker om motiver og farvevalg. Begyndere og øvede.
Hold 724800
Britta Outzen
Vi undersøger akrylmaleriets særlige muligheder og afprøver forskellige teknikker.
Begyndere og øvede.
Hold 724806
Rungsted
Lørdag 26/10 & 27/10 kl. 11.30-17.00
Pris 540,Fritidshuset
Fredensborg
Mandag kl. 15.30-18.15
Start 23/9
10 mødegange kr. 1.350,Endrupskolen
Hold 724801
Fredensborg
Maleri for alle
Ønsker du at male med akryl, olie eller akvarel, abstrakt eller figurativt, på lærred eller
papir, eller tegne. Her undervises i det hele.
Og her er plads til både dig der er uøvet og dig
der er i gang og gerne vil lære nyt.
Hillerød
Lørdag 26/10 & 27/10 kl. 10.00-15.30
Pris 540,Frederiksborg Byskole
Hold 724803
Kunstner Lina Murel Jardorf
underviser på alle nedenstående kurser i sit private atelier på
Æblemost gård i Allerød.
Se fuld tekst og materialeliste
for alle af Lina Murel Jardorfs
hold på www.fof-nord.dk
Lørdag 5/10 & 6/10 kl. 10.00-15.30
Pris 540,Endrupskolen
Hold 724802
Lina Murel
Jardorf
Hold 725320
Mandag kl. 9.30-12.45
Start 9/9
8 mødegange kr. 1.360
Atelier Æblemost Gård
Frederiksværk
Lørdag 23/11 & 24/11 kl. 10.00-15.30
Pris 540,Magleblikskolen
Hold 725321
Mandag kl. 9.30-12.45
Start 11/11
8 mødegange kr. 1.360,Atelier Æblemost Gård
Allerød
Har du lyst til at udvikle dine stærke sider,
få dæmpet din stress og samtidig lære (mere
om) at male med akryl på lærred? Så er du
havnet det rigtige sted. Om du er begynder
eller mere øvet i akrylmaleri betyder ikke
noget. Bare du har lyst til at male og finde
dine gode sider frem.
Mandag kl. 18.00-21.15
Start 9/9
8 mødegange kr. 1.360,Atelier Æblemost Gård
Hold 725323
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Tegne
Male
Farve
Studier
Mandag kl. 18.00-21.15
Start 11/11
8 mødegange kr. 1.360,Atelier Æblemost Gård
Hold 725324
Søndag kl. 16.30-19.45
Start 29/09
5 mødegange kr. 845,Atelier Æblemost Gård
Hold 725325
Søndag kl. 16.30-19.45
Start 22/09
5 mødegange kr. 845,Atelier Æblemost Gård
Maleriets og dets teknikker
Kom godt i gang med at male.
Modul 1
Allerød
Akryl, selvudvikling og stressdæmpning
Hold 725322
Vil du gerne male eller tegne?
Eller er du udøvende, men
mangler “stedet” og inspiration? På kunstskolen ART
SPACE kan du lære forskellige teknikker indenfor
maleri.
Er du nybegynder anbefales
kurset ‘Maleriets og dets
teknikker’.
Undervisningen foregår i
privat atelier på Kronborg
Slot, hvor alle nødvendige
materialer kan købes for i alt
kr. 100,-.
Du kan vælge, om du vil
deltage i ‘dagens opgave’
eller arbejde med egne projekter på de forskellige hold.
Holdene består af to moduler,
som kan ses som et samlet
forløb, eller separate forløb.
Undervisningen er med
billedkunstner Maria
Kollerup. Få mere information om kunstskolen via
vores hjemmeside.
Allerød
Fra idé til billede - Akrylmaleri
Modul 2
Fra idé til billede – Akrylmaleri - Modul 1
Vi arbejder med selve inspirationsprocessen,
og ser på, hvordan man kan få idéer fra vidt
forskellige felter. Med udgangspunkt i disse
idéer arbejder vi med billedets tilblivelse
fra idé til færdigt billede. Du vil få grundig
introduktion, og der vil være evaluering af
projekter.
Hold 725350
Allerød
Allerød
Hold 725354
Mandag kl. 10.00-14.15
Start 21/10
6 mødegange kr. 1.455,ART SPACE - Kunstskole & Atelier
Hold 725358
Fredag kl. 10.00-14.15
Start 6/9
7 mødegange kr. 1.695,ART SPACE - Kunstskole & Atelier
Maleriets og dets teknikker
Kom godt i gang med at male.
Modul 2
Tirsdag kl. 10.00-14.15
Start 22/10
6 mødegange kr. 1.455,ART SPACE - Kunstskole & Atelier
Vil du i gang med at male igen, eller har du
aldrig malet før? På dette kursus vil du få en
grundigindføring i forskellige maleteknikker
samt materialer primært indenfor akrylmaleri. Du vil bl.a. komme til at arbejde
med farvelære, billedopbygning samt mikset
medie. Der vil være evaluering af projekter.
Hold 725356
Hold 725359
Hold 725355
Maria
Mandag kl. 10.00-14.15
Start 2/9
7 mødegange kr. 1.695,ART SPACE - Kunstskole & Atelier
Hold 725351
Allerød
Vi arbejder med selve inspirationsprocessen,
og ser på, hvordan man kan få idéer fra vidt
forskellige felter. Med udgangspunkt i disse
idéer arbejder vi med billedets tilblivelse
fra idé til færdigt billede. Du vil få grundig
introduktion, og der vil være evaluering af
projekter.
Vil du igang med at male igen, eller har du
aldrig malet før? På dette kursus vil du få en
grundigindføring i forskellige maleteknikker
samt materialer primært indenfor akrylmaleri. Du vil bl.a. komme til at arbejde
med farvelære, billedopbygning samt mikset
medie. Der vil være evaluering af projekter.
Tirsdag kl. 10.00-14.15
Start 3/9
7 mødegange kr. 1.695,ART SPACE - Kunstskole & Atelier
Hold 725352
Onsdag kl. 10.00-14.15
Start 4/9
7 mødegange kr. 1.695,ART SPACE - Kunstskole & Atelier
Onsdag kl. 10.00-14.15
Start 23/10
6 mødegange kr. 1.455,ART SPACE - Kunstskole & Atelier
Fredag kl. 10.00-14.15
Start 25/10
6 mødegange kr. 1.455,ART SPACE - Kunstskole & Atelier
Hold 725357
Torsdag kl. 10.00-14.15
Start 24/10
6 mødegange kr. 1.455,ART SPACE - Kunstskole & Atelier
Hold 725353
Torsdag kl. 10.00-14.15
Start 5/9
7 mødegange kr. 1.695,ART SPACE - Kunstskole & Atelier
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Mad
Mad
Stenaldermad
Lotte Voigt Arnsted
Lær hvordan du får mere grønt ind i dine
måltider og øger kvaliteten af det kød, fisk og
fjerkræ du spiser og øger smag, saft, kraft og
vitaminer. Prisen er incl. råvarer.
Klimakokkens køkken
Lær om den rette kost-sammensætning og lav
lækker mad.
Trine Jørgensen
Gennem dit valg af fødevarer kan du være
med til at gøre en forskel for miljøet og få
optimal energi til krop og sjæl.
Hold 725853
Hold 725822
Madhold for diabetiker
Rungsted
Mandag 21/10, 4/11, 18/11
kl. 17.30-20.45
Pris 540,Rungsted Skole
Helsingør
Onsdag kl. 17.00-20.40
Start 11/9
6 mødegange kr. 1.080,Afd. Egevænget
Helsingør
Hold 725830
Hillerød
Onsdag 18/09, 2/10, 30/10
kl. 17.00-20.45
Pris 1.000,Afd. Marienlyst
Onsdag 13/11, 27/11, 11/12
kl. 17.00-20.45
Pris 1.000,Nordstjerneskolen
Hold 725831
Enkel, klassisk og mættende
’Mande’mad
Katrine May Hansen
Bor du alene? Blevet single? Eller er det bare
på tide at lære at lave mad? Er dette kursus
noget for dig!
Hold 725824
Hold 725829
Hillerød
Torsdag 19/9, 3/10, 31/10
kl. 17.00-20.45
Pris 1.000,Rungsted Skole
Hold 725832
Torsdag 14/11, 28/11/12
kl. 17.00-20.45
Pris 1.000,Frederiksborg Byskole
Rungsted
Hillerød
Tirsdag kl. 17.00-20.40
Start 1/10
6 mødegange kr. 1.080,Frederiksborg Byskole
Lav dine egne fyldte
chokolader
Nicolaj Wium
Lær at lave fyldte chokolader så du kan gøre
det hjemme i dit eget køkken. Lær at temperere chokolade, støbe chokolade i form og
overtrække med chokolade. Du laver flere
typer fyld og bruger det forskelligt. Den tidligere Danmarks-mester guider dig gennem
processen.
Hold 725833
Allerød
Tirsdag 17/9 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Skovvangskolen
Hold 725834
Helsinge
Torsdag 19/9 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Nordstjerneskolen
Hold 725835
Hillerød
Tirsdag 24/9 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Frederiksborg Byskole
Hold 725836
Italiensk/Fransk madlavning
Hold 725837
Katrine May Hansen
Vi tager de bedste råvarer og de friskeste ingredienser og tilbereder dem enkelt, i
Italiensk tradition. Vi afslutter med en lækker
dessert fra det Franske køkken. Prisen er incl.
råvarer.
Hold 725821
Tirsdag kl. 18.15-21.45
8/10, 19/11, 28/1, 11/3
4 mødegange kr. 1.200,Rungsted Skole
Hold 725820
Mandag kl. 18.15-21.45
7/10, 11/11, 27/1, 10/3
4 mødegange kr. 1.200,Rungsted Skole
Rungsted
Rungsted
Hjemmelavet Sushi
Rawfood og superfood
Lotte Voigt Arnsted
Til dig som vil leve mere råt på den balancerede og sunde måde - men også til dig der har
lyst til at opnå en bevidst og sundere livsstil.
Prisen er incl. råvarer.
Hold 725826
Farum
Lørdag 14/9 & 15/9 kl. 10.00-16.00
Pris 900,Solvangskolen
Hillerød
Lørdag 5/10 & 6/10 kl. 10.00-16.00
Pris 900,Frederiksborg Byskole
Hold 725828
Helsingør
Lørdag 23/11 og 24/11 kl. 10.00-16.00
Pris 900,Afd. Kongevej
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Farum
Tirsdag 1/10 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Solvangskolen
Hold 725827
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Helsingør
Torsdag 26/9 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Afd. Marienlyst
Yuko Takada Keller
Lav sushi fra bunden af. På dette kursus
lærer du grundelementerne i sushiens kunst.
Bemærk: undervisningen foregår på engelsk.
Hold 726144
Helsinge
Mandag 7/10 kl. 17.00-20.45
Pris 200,Nordstjerneskolen
Hold 726145
Hillerød
Mandag 21/10 kl. 17.00-20.45
Pris 200,Frederiksborg Byskole
Hold 726146
Helsingør
Hold 726147
Halsnæs
Mandag 4/10 kl. 17.00-20.45
Pris 200,Afd. Marienlyst (Tidligere Hls. Byskole)
Mandag 18/11 kl. 17.00-20.45
Pris 200,Magleblikskolen
Hold 725838
Fredensborg
Torsdag 3/10 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Fredensborg Skole
Hold 725839
Rungsted
Tirsdag 8/10 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Rungsted Skole
Hold 725840
Halsnæs
Torsdag 10/10 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Enghaveskolen
Hold 725841
Hillerød
Tirsdag 22/10 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Frederiksborg Byskole
Hold 725842
Rungsted
Torsdag 24/10 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Rungsted Skole
Hold 725843
Farum
Tirsdag 29/10 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Solvangskolen
Hold 725844
Hornbæk
Hold 725845
Halsnæs
Hold 725846
Rungsted
Hold 725847
Allerød
Torsdag 31/10 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Hornbæk Skole
Tirsdag 5/11 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Engholmskolen
Torsdag 7/11 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Rungsted Skole
Lav hjemmelavet
marmelade
FOF-Lærer
Lær hvordan du laver nem og hurtig
hjemmelavet marmelade uden tilsætningsstoffer.
Gilleleje
Hold 726154
Onsdag 11/9 kl. 18.15-21.00
Pris 200,Gilbjergskolen (Parkvej)
Drinks
Tirsdag 12/11 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Skovvangskolen
Hold 725848
Gilleleje
Hold 725849
Hillerød
Hold 725850
Helsingør
Hold 725851
Farum
Torsdag 14/11 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Gilbjergskolen (Parkvej)
Tirsdag 19/11 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Frederiksborg Byskole
Torsdag 21/11 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Afd. Kongevej
Tirsdag 26/11 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Solvangskolen
Hold 725852
Fredensborg
Torsdag 28/11 kl. 17.30-20.45
Pris 190,Fredensborg Skole
Chokolade
Drinks og cocktails
Bartender Per Balser
Overrask venner og familie med spændende cocktails
Hold 725855
Onsdag kl. 19.00-20.50
Start 23/10
6 mødegange kr. 540,Rungsted Skole
Rungsted
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Aktiv
Håndværk
Giv din hund det liv den
fortjener
Gitte Kamp
Ønsker du at give din hund det bedst mulige
liv? Et liv hvor dens behov bliver tilgodeset
og harmonerer med den hverdag I tilbringer
sammen. Vi ser nærmere på hundens sprog,
psyke, sundhed og sygdom, samt hvordan vi
bedst varetager dens behov.
Sten- og ravslibning
Finn Hasselbom
Oplev glæden når almindelige kedelige sten
får liv og forvandles til fx. smykker.
Fredag 25/10 kl. 18.00-21.40
Lørdag 26/10 og søndag 27/10 kl. 9.00-16.20
Pris 900,Nivå Skole Syd
Stenslibning/Smykkefremstilling
Birte Jensen
Du kan lære at slibe ædle stene, smukke
strandsten og rav.
Hold 725804
Værløse
Torsdag kl. 19.00-21.45
Start 24/10
8 mødegange kr. 1.060,Lille Værløse Skole
Karen Dalsgaard
Dette kursus henvender sig til alle der har lyst
til at designe og fremstille egne personlige
smykker af god kvalitet.
Hold 725900
Helsinge
Lørdag 5/10, 6/10 kl. 10.00-15.30
5/10, 6/10
Pris 540,Helsinge Kulturhus
Hold 725901
Pileflet - På mange måder og til
alle niveauer
Glasfusing - børn & forældre
Jorid Nyborg Poulsen
Tag dit barn/barnebarn med på kursus og lær
at arbejd med glas. I vil få mulighed for at
lave forskellige små figurer, pynt og ophæng
af glas eller et lille fad.
Hillerød
Hold 725808
Smykkefremstilling
Humlebæk
Lørdag 16/11, 17/11 kl. 10.00-15.30
Pris 540,Humlebæk Bibliotek
Lørdag 5/10, 26/10 kl. 9.00-15.00
Pris 600,Frederiksborg Byskole
Glasfusing – begynder/øvet
Jorid Nyborg Poulsen
Du lærer at behandle og forme glas med
mulighed for at lave fx fade, skåle, ophæng til
vinduer, pynt til div. højtider og meget andet.
Hillerød
Hold 725809
Fredag kl. 18.00-21.41
1/11, 2/11, 3/11, 30/11
4 mødegange kr. 630,Frederiksborg Byskole, Hillerød
Glasfusing
Birgit Christiansen
Lyst til at arbejde med glas? Så prøv fusing. Du
kan bl.a lave fade, smykker og billeder.
Hold 726135
Tirsdag kl. 18.00-20.45
Start 3/9
10 mødegange kr. 1.400,Farum Kulturhus
Værløse
Hold 725812
Lørdag 7/9 & 8/9
kl. 10.00-16.30
Pris 630,Søndersøskolen
Værløse
Hold 725813
Lørdag 12/10 & 13/10
kl. 10.00-16.30
Pris 630,Søndersøskolen
Hold 723841
Hold 726138
Helsingør
Lørdag 5/10 kl. 11.00-13.45
Pris 150,Afd. Marienlyst
Hold 723842
Hillerød
Lørdag 16/11 kl. 11.00-13.45
Pris 150,Frederiksborg Byskole
50 [email protected]
•
Værløse
Hold 723818
Hillerød
Marianne Tholstrup
Der undervises i de grund-læggende teknikker,
Øvede kan henvende sig med specielle ønsker
14 dage før kursus start.
Lørdag 5/10 & 6/10
kl. 10.00-16.15
Pris 630,Magleblikskolen
Frederiksværk
Hold 726140
Helsingør
Mandag 18/11 & 25/11 kl. 10.00-12.45
Pris 300,BBentzen Design På Kronborg
Hold 726141
Helsingør
Hold 723813
Lørdag kl. 11.45-13.15
Start 31/8
10 mødegange kr. 900,Gilleleje hallen
Lørdag kl. 13.00-14.50
Start 31/8
10 mødegange kr. 900,Ravnsholtskolen
Gilleleje
Allerød
Tom Berlick Christensen
Har du fået hundehvalp - så er den sikkert klar
til at komme i skole. Hvalpen skal være mellem 8 og 16 uger gammel.
Har du en urmager i maven?
Peder Jørgensen
Gennem teori og praktisk arbejde lære du
hvordan du selv kan reparere dit ur.
Hold 725856
Tirsdag kl. 19.00-20.50
Start 17/9
10 mødegange kr. 900,Solvangskolen
Allerød
Lørdag kl. 14.45-15.30
Start 31/8
10 mødegange kr. 450,Ravnsholtskolen
Lær’ at arrangere blomster både i hånden og
på fast underlag.
Hold 726148
Halsnæs
Tirsdag kl. 11.00-13.45
Start 17/9
5 mødegange kr. 1.675,Gubben
Helsinge
Tirsdag kl. 17.30-20.30
Start 17/9
5 mødegange kr. 1.675,Nordstjerneskolen
Hold 726150
Hvalpetræning
Hold 723815
Blomsterbinding for
begyndere
Hold 726149
For små hunderacer
Hold 723814
Helsingør
Helsingør
Tirsdag kl. 13.00-14.50
Start 24/9
8 mødegange kr. 720,Kulturværkstedet
Gilleleje
Tom Berlick Christensen
Få dig en glad og lydig hund, som naboen også
er vild med. Det kræver at din hund får lært
at opføre sig pænt. Hvordan det gøres får du
kendskab til på dette kursus.
Farum
Mandag 21/10 & 28/10 kl. 10.00-12.45
Pris 300,BBentzen Design På Kronborg
Lørdag kl. 10.00-11.30
Start 31/8
10 mødegange kr. 900,Gilleleje hallen
Hundetræning
Torsdag 3/10 & 10/10 kl. 18.30-21.15
Pris 300,BBentzen Design På Kronborg
Hold 726139
Lisbeth Faurby Klikkerinstruktør fra Hund
og Træning.
Klik og beløn dig til en glad, lydig og kreativ
hund. På den måde lærer vi hunden selv at
tage initiativ. Medbring din egen klikker, eller
køb den på kurset.
Hold 723812
Pileflet for begyndere og
øvede
Hold 725817
Hvalpetræning med klikker
For store hunderacer
Birgitte Bentzen
Lær at arbejde med kunstglas. Du kan lave
skåle, figurer, smykker o.a.
Helene Berg Hansen
Lær de gode gamle husmoderråd bedre at
kende. Du behøver ikke dyre og giftige moderne rense-produkter, når bare der er lidt snilde, knofedt og gamle traditioner indblandet.
Vær med til en hyggelig dag i mormors gamle
skørter.
Hold 723817
Torsdag kl. 18.30-20.20
Start 26/09
8 mødegange kr. 400,Syvstjerneskolen
Ida Mundt
Lær pilen at kende i alle dens variationer. Ved
større projekter, bedes du kontakte underviseren 14 før.
Glasfusing – Workshop med
Bullseyeglas
Husmoderråd
Helsingør
Tirsdag kl. 18.30-20.20
Start 24/9
8 mødegange kr. 400,Afd. Marienlyst
Nivå
Hold 725805
Hold 723816
Den selvforsynende have Økologisk havebrug
Farum
Tirsdag kl. 17.30-20.30
Start 29/10
5 mødegange kr. 1.675,Solvangskolen
Vibecke Christiansen
Lær at dyrke økologiske grønsager samt hvordan du kan lave en god og nærende kompost
til eget brug. Underviser er uddannet hortonom ved KU-life
Hold 723835
Hellebæk
Hold 723836
Hellebæk
Fredag 27/9 & 28/9 kl. 19.00-20.45
Pris 270,Hellebækskolen
Onsdag kl. 19.15-21.00
Start 2/10
10 mødegange kr. 900,Hellebækskolen
Julebinderi for hele familien
Laura Nielsen
Lær at lave smukke og dekorative adventskranse eller juledekorationer.
Hold 726151
Halsnæs
Hold 726152
Hillerød
Søndag 17/11 kl. 10.00-16.25
Pris 615,Gubben
Søndag 24/11 kl. 10.00-16.25
Pris 615,Frederiksborg Byskole
Farum
Onsdag 20/11 & 27/11 kl. 18.30-21.15
Pris 300,BBentzen Design På Kronborg
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Stress af med
yoga
mindfulness
Mindfulness - bevægelse
- afspænding
Bolette Anthony Reib
Til dig der ønsker mere ro og overskud i hverdagen! Vi bevæger kroppen roligt og koncentreret, med fokus på at afbalancere uhensigtsmæssige spændingsmønstre.
Du får en følelse af at komme tilstede i dig
selv, når du bruger kroppen opmærksomt.
Ved hjælp af forskellige meditations-, afspændings- og åndedrætsteknikker, træner vi nærvær og tilstedeværelse i nuet. Du får redskaber og øvelser, som du kan bruge i din hverdag. Øvelserne modvirker stress, bekymringer,
negative tankemønstre og dårlig søvnkvalitet.
Hold 726729
Humlebæk
Torsdag kl. 18.00-19.30
Start 12/9
10 mødegange kr. 900,Hejrevangens Boligselskab
Mindful meditation for alle
Kim Bergensol Andersen
Dette kursus er for dig, der ønsker mere
nærvær og livskvalitet. Når du er nærværende, har du nemmere ved at få fat i din
naturlige indre power og glæde. Vi arbejder
med at være til stede i nuet og at få et mere
naturligt åndedræt. Vi praktiserer forskellige
øvelser kendt fra mindfulness, såsom kropsscanning og opmærksomhed på åndedrættet.
Du præsenteres for forskellige guidede meditationer, som du kan bruge i din dagligdag.
Undervisningen foregår i trygge rammer for
den enkelte og gruppen som helhed. Der er
mulighed for råd og vejledning som passer til
dig og din meditationspraksis.
Hold 726310
Kirke Værløse
Tirsdag kl. 17-19.25
24/9, 8/10, 22/10, 5/11,19/11
5 mødegange kr. 675,Kirke Værløse Gl. Skole
Hold 726311
Rungsted
Tirsdag kl. 17-19.25
17/9, 1/10, 29/10, 12/11, 26/11
5 mødegange kl. 675,Fritidshuset
Hold 726312
Hillerød
Onsdag kl. 17-19.25
25/9, 9/10, 23/10, 6/11, 20/11
5 mødegange kr. 675,-
Weekend med mindfulness og
meditation
Kim Bergensol Andersen
Find gnisten i dig selv. 2 dage med træning i
meditation, kropsøvelser og åndedræts teknikker. Når vi bliver stille kan vi mærke os selv
på et dybere plan. Her kommer vi i kontakt
med passionen og gnisten. Dette sted er vi
altid glade og frie, og med glæde og styrke
kan vi folde os ud i livet.
Vi arbejder der med at være til stede i nuet og
at få et mere naturligt åndedræt. Vi praktiserer forskellige øvelser kendt fra mindfulness,
såsom kropsscanning og opmærksomhed på
åndedrættet. Du præsenteres for forskellige
guidede meditationer, som du kan bruge i din
dagligdag.
Hold 726313
Kirke Værløse
Yoga - Velvære i hverdagen
Vær god ved dig selv og
bliv fyldt med energi. Kom
og prøv yogaens gavnlige
virkning på muskler, led og
organer. Yoga smidiggør og
styrker din krop.
Og du lærer at beherske
dit åndedræt, så du opnår
større ro og indre balance
samtidig med, at din koncentrationsevne bliver bedre.
Yogaweekend:
Yoga for begyndere
Hanne Herlin Hansen
Mindfulness og
stresshåndtering
Louise Sølvberg Dalsgaard
Går det tit stærkt, og skal du holde mange
bolde i luften? Kører du indimellem på autopilot og mister fokus og nærvær - så er
mindfulness sikkert noget for dig. Fokus er
på dig, og hvad du selv kan gøre for at øge
trivslen og forebygge stress. På dette oplevelsesorienterede kursus i mindfulness lærer
du, hvad mindfulness er, og du får værktøjer
du kan bruge med det samme på arbejdet og
i fritiden. Via mindfulnessøvelser kan du blive
bedre til at fokusere og koncentrere dig samt
til at få overblik og prioritere. Kurset kan
hjælpe dig til at forbygge og håndtere stress.
Hold 726320
Allerød
Onsdag kl. 19-21.15
Start 18/9
8 mødegange kr. 900,Fritidsundervisningen, 2. sal
Mindfulness & yogaweekend
Hanne Herlin Hansen
På denne workshop vil vi gennemgå principperne for mindfulness og sammenføre det
med yogaens afspændende øvelser. Indeholder
øvelser fra mindfulness universet, kropsafspænding og meditation. Lær enkle teknikker
til at berolige og fokusere dit sind.
Hold 726325
Gilleleje
Lørdag d. 9/11 kl. 10.30-14.00
1 mødegang 350,Ananda-yoga
FOF Nord er glad for at tilbyde en bred vifte af yogahold i mange byer i Nordsjælland.
Du kan se beskrivelserne
af de enkelte yogahold på
www.fof-nord.dk, hvor
du også kan tilmelde dig
direkte.
Hold 728252
Gilleleje
Lørdag d. 17/8 kl. 10.30-14.00
1 mødegang 350,Ananda-yoga
Yoga for begyndere
Birgitte Aaselund
Hold 728253
Rungsted
Lørdag d. 24/8 kl. 10.30-14.00
1 mødegang 180,Fritidshuset
Yogaweekend: Indre
refleksion - find roen i dig selv
Birgitte Aaselund
Hørsholm
Hold 728212
Søndag kl. 10.00-13.30
29/9 og 6/10
2 mødegange kr. 360,Studie 45
Hold 728210
Rungsted
Hold 728211
Rungsted
Tirsdag kl. 07.30-08.30
Start 3/9
10 mødegange kr. 590,Fritidshuset
Tirsdag kl. 08.30-09.30
Start 3/9
10 mødegange kr. 590,Fritidshuset
Tina Fresco
Hanne Herlin Jensen
Gilleleje
Lørdag kl. 10.30 -14.00
14/9
1 mødegang kr. 350,Ananda-yoga
Hanne Herlin Jensen
Lørdag kl. 10.30 -14.00
21/9
1 mødegang kr. 350,Ananda-yoga
Hold 728205
Helsinge
Torsdag kl. 17-18.30
Start 15/8
14 mødegange kr. 1.050,Studie 1A
Power Yoga
Tina Fresco
Skulderworkshop
Hold 728254
Birgitte Aaselund
Blid Hatha yoga
Yogaweekend: Solhilsen
Hold 728255
Morgenyoga
Gilleleje
Hold 728206
Helsinge
Tirsdag kl. 14-15.30
Start 13/8
14 mødegange kr. 1.050,Studie 1A
Lørdag-søndag 16-17/11 kl. 10-15
2 mødegange kr. 450,Kirke Værløse Gl. Skole
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yo
pilates
Yoga for begyndere
Hanne Herlin Jensen
Hold 728250
Onsdag kl. 09.00-10.30
Start 4/9
14 mødegange kr. 1.260,Ananda-yoga
Gilleleje
Nænsom yoga
Blid Yoga
Hanne Herlin Jensen
Hold 728251
Onsdag kl. 10.45-12.15
Start 4/9
14 mødegange kr. 1.260,Ananda-yoga
Yoga
Birgitte Aaselund
Hold 728200
Mandag kl. 15.15-16.45
Start 2/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Hold 728201
Torsdag kl. 08.30-10.00
Start 5/9
14 mødegange kr. 1.260,Fritidsundervisningen 2.Sal
Hold 728202
Fredag kl. 10.20-11.50
Start 6/9
14 mødegange kr. 1.260,Studie 45
Rungsted
Allerød
Hørsholm
Yoga
Rungsted
Rungsted
Mandag kl. 18.45-20.15
Start 9/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Hold 728222
Rungsted
Tirsdag kl. 09.30-11.00
Start 10/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Hold 728223
Hold 728230
Fredag kl. 09.30-11.10
Start 11/10
20 mødegange kr. 1.800,Satellitten
Værløse
Hold 728240
Tirsdag kl. 09.30-11.00
Start 10/9
16 mødegange kr. 1.440,Ellegården
Hold 728241
Fredag kl. 09.00-10.30
Start 13/9
16 mødegange kr. 1.440,Ellegården
Hold 728242
Tirsdag kl. 17.30-18.40
Start 10/9
16 mødegange kr. 1.080,Fritidshuset
Farum
Rungsted
Rungsted
Onsdag kl. 11.15-12.45
Start 11/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
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Mandag kl. 17.00-18.50
Start 16/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Hold 728281
Mandag kl. 19.00-20.50
Start 16/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Hold 728282
Onsdag kl. 09.00-10.50
Start 18/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Onsdag kl. 10.50-12.40
Start 18/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Espergærde
Hold 728292
Espergærde
Rungsted
Dorte L. Andreasen
Hold 726831
Tirsdag kl. 8.45-10.00
Start 17/9
12 mødegange kr. 810
Studie 45
Hørsholm
Marie Louise Qvist
Rungsted
Rungsted
Hold 728293
Espergærde
Tirsdag kl. 19.15-20.45
Start 3/9
17 mødegange kr. 1.530,Mørdrup Kirke
Stretching yoga
Uni Beck
Hold 728310
Rungsted
Kokkedal
Mandag kl. 17.30-19.00
Start 2/9
15 mødegange kr. 1.350,Kokkedal Skole - Vest
Hareskoven
Onsdag kl. 19.00-20.30
Start 18/9
24 mødegange kr. 2.160,Hareskovens Skole
Yoga
Tina Louise Petersen
Rungsted
Hold 728326
Farum
Torsdag kl. 17.00-18.30
Start 19/9
24 mødegange kr. 2.160,Stavnsholtskolen
Yoga 50+
Marie Louise Qvist
Espergærde
Du kan se beskrivelserne
af de enkelte yogahold på
www.fof-nord.dk, hvor
du også kan tilmelde dig
direkte.
Rungsted
Pilates - let øvede
Yoga-Energi
Farum
Rungsted
Torsdag kl. 9.30-10.45
Start 19/9
12 mødegange kl. 810,Fritidshuset
Tirsdag kl. 17.45-19.15
Start 3/9
17 mødegange kr. 1.530,Mørdrup Kirke
Se underviser på www.fof-nord.dk
Mandag kl. 09.30-11.00
Start 2/9
17 mødegange kr. 1.530,Mørdrup Kirke
Hold 726828
Mandag kl. 11.05-12.35
Start 2/9
17 mødegange kr. 1.530,Mørdrup Kirke
Yoga
Hold 728290
Torsdag kl. 10.10-11.40
Start 12/9
16 mødegange kr. 1.440,Fritidshuset
Hold 728291
Hold 728325
Hanne Lindhardtsen
Hold 728243
Hold 728280
Hold 728283
Blid yoga
Onsdag kl. 09.30-11.00
Start 11/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Hold 728225
Mandag kl. 19.00-20.50
Start 7/10
20 mødegange kr. 1.800,Farum Kulturhus
Farum
Rungsted
Tirsdag kl. 11.15-12.45
Start 10/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Hold 728224
Hold 728229
Hanne Lindhardtsen
Mandag kl. 17.00-18.30
Start 9/9
25 mødegange kr. 2.250,Fritidshuset
Hold 728221
Mandag kl. 17.00-18.50
Start 7/10
20 mødegange kr. 1.800,Farum Kulturhus
Farum
Yoga
Barbara Hage
Hold 728220
Hold 728228
Gilleleje
Judith Macripp-Johannsen
Dorte Ortvald
Betina Wegner
Marie Louise Qvist
Yoga
Yoga - få det bedre
Pilates med redskaber
- for øvede
Hørsholm
Pilates øvede
Pilates
Pilates er et træningssystem, som træner hele
kroppen. Der arbejdes med styrke, udholdenhed, stabilitet, smidighed, koordination og
balance. At træne Pilates kan hjælpe dig med
at opnå en bedre kropsholdning, en stærk ryg
og en flad mave. Der arbejdes især med sammenhængen mellem åndedræt, mavemuskler
og bækkenbund. Muskelkorsettet trænes og
der lægges vægt på at øge kvaliteten i bevægelserne. Øvelserne er udfordrende og effektive, men samtidigt skånsomme. Systemet er
derfor en velegnet træningsform uanset alder
og baggrund. Der arbejdes i et roligt tempo og
med få gentagelser.
Pilates
Dea Fog
Hold 726825
Rungsted
Tirsdag kl. 10.45-12.15
Start 3/9
14 mødegange kr. 1260,Fritidsundervisningen, 2. sal
Hold 726826
Tirsdag kl. 16.15-17.25
Start 3/9
14 mødegange kr. 950,Farum Kulturhus
Farum
Hold 726809
Mandag kl. 19.00-20.30
Start 19/08
8 mødegange kr. 720,Studie 45
Hørsholm
Pilates og centrering
Andrea Jespersen
Centrering eller ”Alignment” er en meget
gammel arbejdsmetode til opdagelse og udnyttelse af nuets kraft. Gennem Pilates øvelser,
som genopretter kroppens balance og skaber
indre velvære, lærer vi (også) at centrere og
forankre sindet i kroppen. Opmærksomheden
i nuet øges og skærpes. Centrering er en fysisk
(kropslig) vej til forening af krop og sind. Et
fantastisk anti-stress værktøj.
Allerød
Hold 726820
Onsdag kl. 17.00-18.50
Start 4/9
12 mødegange kr. 1.080,Fritidsundervisningen 2. sal
Motion med Pilates
Pilates
Betina Wegner
Hold 726827
Værløse
Hold 726829
Rungsted
Mandag kl. 10.00-11.30
Start 16/9
12 mødegange kr. 1.080,Satellitten
Torsdag kl. 11-12.15
Start 19/9
12 mødegange kl. 810,Fritidshuset
Lis Salomons
Dette kursus er for dig som i forvejen kender
til Pilates og grundprincipperne. Vi varmer op
stående på madras og udfører øvelser du allerede kender. Der tilføjes øvelser på et højere
niveau samt diverse redskaber.
Anne-Marie S. Andersen
Trænger du til at få rørt kroppen i et roligt
tempo, så er dette hold noget for dig. Vi
strækker og bevæger os og får pulsen lidt op
til inspirerende musik. Derefter arbejder vi
hele kroppen igennem med styrkende, smidiggørende pilatesøvelser, som øger din opmærksomhed på kroppens signaler.
Hold 726840
Humlebæk
Onsdag kl. 18.00-19.30
Start 4/9
14 mødegange 1.260,Hejrevangens Boligselskab
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bokwa
zumba
Gravid
Motion i vand for gravide
Conny Kuhlmann Pedersen
Ved ophold i varmt vand under graviditeten
øges dit velvære. Den delvise vægtløshed
betyder, at du kan bevæge dig langt mere
ubesværet og derved ikke belaster ryg og
bækkenbund. Øvelserne er en blanding af
muskelaktiverings-øvelser og afspænding. Det
varme vand har en gavnlig indvirkning på
kredsløbet og giver færre graviditetsgener.
Tango workshop - begyndere/
let øvede
Bokwa - det sidste nye
Hvad er Bokwa®? Bokwa ® er ikke et nyt danse
program, for i Bokwa® er der ingen koreografi
eller tællen takter. Deltagerne tegner bogstaver og tal med deres fødder, det bliver hurtigt
til en vanedannende cardio træning, som man
ikke kan lade være med at komme tilbage til
igen og igen. Så uden du ved af det, har du
tegnet et Bokwa ® L, 3-tal, et J eller en masse
af de andre tal og bogstaver i alfabetet.
Alle gør det, så hvis du kan bevæge dig og du
kan stave, så kan du Bokwa®. 4-årige børn,
mænd og kvinder i halvfjerdserne, fyre med
”2 venstre-fødder”, verdensmester-dansere,
alle bliver grebet af Bokwa® - deltagere i
alle aldre på samme hold - og til den samme
musik.
Bokwa
Onsdag kl. 17.40-18.55
Start 5/9
14 mødegange kr. 945,Fritidshuset
Zumba Fitness
Allerød
Rungsted
Allerød
Hold 728680
Tirsdag kl. 17.00-18.15
Start 3/9
14 mødegange kr. 945,Fritidsundervisningen 2.Sal
Hold 728686
Hørsholm
Zumba Fitness for modne
kvinder
Lizandra Aquino
Hørsholm
Mandag kl. 10.30-11.20
Start 2/9
12 mødegange kr. 540,Studie 45
•
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Rungsted
Lørdag kl. 13.00-16.00
Start 5/10 og 26/10
2 mødegange kr. 400,- pr. person
Fritidshuset
Introduktion til orientalsk
mavedans
Annemette Raasig
Dans dig sund! Denne behagelige og bevægende dans vil styrke dine led og muskler, dit
velbefindende og din kvindelighed. Medbring
langt skørt og tørklæde.
Hold 728660
Onsdag kl. 18.00-19.00
Start 4/9
12 mødegange kr. 810,Studie 45
Hold 728685
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Hold 728650
Jeanette Löfvall
Lizandra Aquino
Tirsdag kl. 18.30-19.30
Start 3/9
14 mødegange kr. 945,Fritidsundervisningen 2.Sal
Hold 728671
Zumba Fitness er danse-motion baseret på
latin-amerikanske dansetrin inspireret af
den traditionelle cumbia-, salsa-, samba-, og
marenquemusik. Du får sved på panden, smil
på læben og opnår en forbrænding på mellem
500-1000 kalorier pr. time.
Zumba Fitness
Jeanette Löfvall
Hold 728670
Zumba Fitness
Jose Amado Suarez Gomez
Argentinsk tango er ikke bare en dans – det
er en følelse og en livsstil. Her introduceres
I til tangoen og dens verden. Der vil være
fokus på grundtrinene og deres variationer,
teknik for kvinder og mænd, musik og rytme.
Kun tilmelding med dansepartner. I den sidste
halve time danses der løs med Jose Suarez
Gomez som DJ.
Søndag kl. 10.00-13.30
Start 22/9
1 mødegange kr. 180,Studie 45
Hørsholm
Annemette Raasig
Vi arbejder med de grundlæggende bevægelsesmønstre i dansen og bygger langsomt
repertoiret op med masser af dans og små
kombinationer. Medbring langt skørt og tørklæde.
Mandag kl. 20.00-21.30
Start 30/9
6 mødegange kr. 540,Fritidshuset
Onsdag kl. 17.00-17.55
Start 21/08
8 mødegange kr. 760,VandSpejlet
Hold 729102
Onsdag kl. 17.00-17.55
Start 23/10
8 mødegange kr. 760,VandSpejlet
Helsingør
Helsingør
Motion for gravide
Linda Reiness
Kom og træn sammen med andre gravide
og bliv velforberedt til den bedst mulige
fødselsoplevelse. Det er vigtigt at dyrke den
rigtige motion også under graviditet. Det giver
velvære, flere kræfter, bedre blodomløb,
forebygger ondt i ryggen, krampe i benene
og væske i kroppen. Igennem undervisningen
øges kropsbevidstheden, smidigheden og konditionen.
Allerød
Hold 729120
Torsdag kl. 16.30-18.00
Start 12/9
12 mødegange kr. 1.080,Fritidsundervisningen 2.Sal
Rungsted
tango
mave
Torsdag kl. 18.30-20.00
Start 12/9
12 mødegange kr. 1.080,Farum Kulturhus
Hold 729122
Rungsted
Motion for gravide
Annette Gregersen
Det er vigtigt at dyrke den rigtige motion også
under graviditet. Det giver velvære, flere
kræfter, bedre blodomløb, forebygger ondt i
ryggen, krampe i benene og væske i kroppen.
Kom og træn sammen med andre gravide og
bliv velforberedt til den bedst mulige fødselsoplevelse. Der undervises i styrketræning, bækkenbundstræning, konditionstræning, holdningskorrektion, venepumpeøvelser,
stræk og afspænding.
Løbende tilmelding.
Onsdag kl. 18.00-19.10
Start 11/9
12 mødegange kr. 810,Afd. Marienlyst
Vil du i form efter fødslen? Du kan starte
allerede 4 uger efter fødslen. Kom og vær
sammen med andre mødre og deres børn til
efterfødselsgymnastik. Vi træner bækkenbund
og styrker mave, baller og lår. Vi løsner spændinger og strækker ud. Der er herlig musik til
det meste, og der er plads både til at amme
og stille spørgsmål om f.eks. barnets motorik
o.a. Er der plads på holdet, kan I sagtens
komme med selvom holdet er i gang. Har din
mødregruppe lyst til at følges ad til efterfødselsgymnastik? - så kontakt os, så vi kan sikre
at I kommer på samme eller måske jeres helt
eget hold.
Pilates og effekttræning for
nybagte mødre
Lis Salomons
Pilates og effekt for nybagte mødre – tag
din baby med! Vi starter blidt op med træningssystemets grundprincipper. Der arbejdes med sammenhængen mellem åndedræt,
mavemuskler og bækkenbund. Vi fokuserer
på bækkenbundstræning, stabiliteten omkring
bækkenet, øvelser for mave- og rygmuskler,
kropsholdning og kropsbevidsthed. Øvelserne
er effektive, men samtidigt skånsomme.Vi
starter med opvarmning og slutter med stræk
og afspændingsøvelser. Du kan starte ca. en
måned efter fødslen.
Mor
og
Mor og barn efterfødselstræning
Linda Reiness
Værløse
Torsdag kl. 12.30-14
Start 12/9
12 mødegange kr. 1.080,Satelitten
Værløse
Hold 729401
Onsdag kl. 19.00-20.30
Start 11/9
12 mødegange kr. 1.080,Fritidshuset
Hold 729140
Mor og barn efterfødselstræning
Hold 729400
Farum
Hold 729121
Orientalsk mavedans
Hold 728661
Hold 729100
Rungsted
Fredag kl. 11-12.30
Start 13/9
12 mødegange kr. 1.080,Fritidshuset
Mor og barn - efterfødselstræning
Hold 729420
Hørsholm
Onsdag kl. 11.45-13.00
Start 4/9
15 mødegange kr. 1.020,Studie 45
Efterfødselsbevægelse og
babymotorik
Rikke Venøbo
Kom og få trænet din krop. Vi bevæger os
til musik, laver øvelser der styrker, løsner og
bevidstgør musklerne.
Du vil lære at tumle med dit barn, så det
hjælper dit barns grundmotorik.
Hold 729425
Helsingør
Onsdag kl. 12.30-14.25
Start 18/9
8 mødegange 900,Laden Selskabslokalet
Marie Schmidt
Hold 729410
Farum
Mandag kl. 10-11.30
Start 9/9
12 mødegange kr. 1.080,Farum Kulturhus
Helsingør
T il m e ld i ng : www. f o f - no r d . dk
57
bevægelse
afspænding
Qi Gong
tai chi
Kirsten Skov
Qi Gong er en 5000 år gammel kinesisk
helsegymnastik opstået samtidig med traditionel kinesisk medicin. Øvelserne stimulerer energiens cirkulation i medianbanerne
og styrker immunforsvaret. Qi Gong virker
afstressende, styrker sindet, samtidig med
at muskler, knogler og balancen styrkes. Qi
Gong-øvelserne er nemme at lære og kan
udføres af alle. Qi Gong-øvelserne bygger
på koncentration, åndedræt og afspænding.
Qi Gong giver energi, sundhed og livsglæde.
Hold 727750
Bevægelse og afspænding
- for kvinder
Ingelise Gernaa
På dette hold gennemarbejdes alle led og
muskler til gavn for både velbefindende,
humør, kredsløb og kondition. Vi arbejder med
optræning, udspænding, afspænding, koordination og kombinerer med emner som f.eks.
hofte, ryg, arbejdsteknik.
Værløse
Tirsdag kl. 15.00-16.20
Start 17/9
15 mødegange kr. 1.020,Satellitten
Hold 727751
Allerød
Torsdag kl. 17.30-18.55
Start 19/9
15 mødegange kr. 1020,Lillerød Skole
Tai Chi Chuan
Kirsten Skov
Gammel kinesisk bevægelses-kunst, som
skaber fysisk velvære. Bevægelserne udspringer af taoistisk filosofi og selvforsvar.
Tai Chi øger kropsbevidstheden, koncentrationen, balancen samt styrker muskler
og knogler. Der undervises i Mester Kai-Ying
Tungs Yangstil.
Hold 727752
Allerød
Hold 726410
Motion i naturen
Motion i naturen er populært. Mange mennsker nyder at være ude og bruge kroppen i
naturens skiftende vejrlig. FOF Nord tilbyder
som et nyt tilbud motionshold i naturen fra
efteråret 2013.
Hold øje med
vores tilbud på
www.fof-nord.dk,
hvor du også kan
tilmelde dig direkte
Torsdag kl. 19.00-20.50
Start 19/9
15 mødegange kr. 1.350,Lillerød Skole
Hold 727753
Farum
Tai Chi Cuan - Qi Gong
Hold 727754
Farum
Torsdag kl. 09.00-10.50
Start 19/9
15 mødegange kr. 1.350,Ellegården
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Rikke Venøbo
Brug kroppen på den gode måde og få en
bedre kropsbevidsthed. Det kan afhjælpe
spændinger og ubehag. Vi styrker kredsløb,
muskler og henter inspiration fra yogaen med
mange stræk - og smidighedsøvelser. Vi afslutter med dybdeafspænding
Hold 726405
motion i
naturen
Fredensborg
Onsdag kl. 09.00-10.30
Start 4/9
15 mødegange kr. 1.350,Laden Selskabslokalet
Hold 726406
Mandag kl. 19.30-21.20
Start 16/9
15 mødegange kr. 1.350,Farum Kulturhus
Kirsten Skov
Gammel kinesisk bevægelseskunst, som skaber fysisk velvære. Bevægelserne udspringer af taoistisk filosofi og selvforsvar. Tai Chi
øger kropsbevidstheden, koncentrationen,
balancen samt styrker muskler og knogler. Der undervises i Mester Kai-Ying Tungs
Yangstil. På disse hensyntagende små hold
kombineres Tai Chi med Qi Gong (energiøvelser).
Bevægelse og afspænding
Fredensborg
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Bevægelse og afspænding
Linda Reiness
På dette hold vil vi arbejde med smidighed
- balance - afspænding - kropsbevidsthed. Vi
bruger fodruller og forskellige bolde i undervisningen. Alt foregår i roligt tempo.
Hold 726411
Allerød
Mandag kl. 11.45-13.15
Start 9/9
12 mødegange kr. 1.080,Fritidsundervisningen 2. sal
Hold 726412
Værløse
Onsdag kl. 10.40-12.10
Start 4/9
15 mødegange kr. 1.350,Laden Selskabslokalet
Onsdag kl. 11.00-12.30
Start 11/9
27 mødegange kr. 2.430,Satellitten
Bevægelse og afspænding
Bevægelse og afspænding
for pensionister
Anni Christensen
Bevægelse og afspænding er en god kombination, når det drejer sig om større velvære. Vi arbejder musklerne igennem i et
bevidstgørende og styrkende øvelsesforløb
og slutter med afspænding. Undervisningen
omfatter bevægelse, styrketræning, koordination, afspænding og øvelser til forbedring
af kredsløbet.
Hold 726408
Værløse
Mandag kl. 16.00-17.25
Start 23/9
27 mødegange kr. 1.825,Værløse Kirke
Hold 726409
Værløse
Mandag kl. 17.30-18.55
Start 23/9
27 mødegange kr. 1.825,Værløse Kirke
•
Onsdag kl. 09.00-10.30
Start 25/9
23 mødegange kr. 2.070,Satellitten
Værløse
Lis Salomons
Træning i et roligt tempo for personer med
led, knogle- og muskellidelser m.v. Vi arbejder med styrke og smidighed, kredsløbsfremmende og konditionsforbedrende øvelser, stimulerer og forbedrer din koordinations-evne
og balance.
Hold 726422
Hørsholm
Torsdag kl. 10.50-12.20
Start 12/9
14 mødegange kr. 1.260,Studie 45
Afspænding for alle
Bolette Anthony Reib
Trænger du til at få rørt kroppen i et roligt
tempo, så er dette hold noget for dig. Vi
strækker og bevæger os og får pulsen lidt op
til inspirerende musik. Derefter arbejder vi
hele kroppen igennem med styrkende, smidiggørende og afspændende øvelser, som øger
din opmærksomhed på kroppens signaler.
Hold 726425
Fredensborg
Torsdag kl. 10.45-12.15
Start 12/9
14 mødegange kr. 1.260,Fredensborg Bibliotek
Afspænding og
bevægelseslære
Hanne Strenov
Træning i et roligt tempo for personer med
led, knogle- og muskellidelser m.v. Vi arbejder med styrke og smidighed, kredsløbsfremmende og konditionsforbedrende øvelser, stimulerer og forbedrer din koordinations-evne
og balance.
Hold 726726
Rungsted
Onsdag kl. 09.00-10.40
Start 11/9
30 mødegange kr. 2.700,Fritidshuset
Bevægelse og afspænding for
mænd
Dea Fog
Hele kroppen arbejdes igennem til god musik
hver mødegang. Undervisningen afsluttes med
afspænding.
Hold 726417
Hørsholm
Hold 726418
Hørsholm
Hold 726419
Hørsholm
Mandag kl. 10.20-11.30
Start 9/9
13 mødegange kr. 725,Selmersbo
Bevægelse og afspænding
Eva Brix
Lær at bruge musklerne hensigtsmæssigt,
undgå spændingshovedpiner, skulder og rygsmerter. Vi arbejder med bevægelse til god
musik og strækker trætheden ud af kroppen.
Både ballsticks og den store Pilates gymnastikbold kommer i brug. Man befinder sig bedre,
energien forøges og humøret stiger.
Hold 726427
Rungsted
Mandag kl. 19.30-21.20
Start 9/9
28 mødegange kr. 2.520,Fritidshuset
Tirsdag kl. 09.00-10.10
Start 10/9
13 mødegange kr. 725,Selmersbo
Fredag kl. 10.30-11.40
Start 13/9
13 mødegange kr. 725,Selmersbo
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Aktiv
motion
Morgengymnastik M/K
Mette Tolstrup
Effektiv træning af hele kroppen til god
musik med fokus på ryg, mave knæled, baller og lår. Kom og vær med til en god gang
gymnastik, som styrker konditionen og ikke
mindst dit velvære.
Hold 726535
Rungsted
Onsdag kl. 09.00-10.10
Start 18/9
23 mødegange kr. 1.560,Fritidshuset
Motion – kondition M/K
Jens Thanning
Efter en fornuftig opvarmning af kroppens
hovedmuskel-grupper laver vi koordinations- og styrkegivende øvelser og afslutter
programmet med god afspænding.
Hold 726536
Energi og styrke - M/K
Lis Salomons
Brug kroppen rigtigt. Opvarmning til fornøjelig
musik. Øvelser med diverse redskaber (ballstick, store og små gymnastikbolde, vægte
og elastikker). Holdningskorrektur og de dybe
muskelgrupper bliver samtidigt bearbejdet.
Der afsluttes med afspænding. Medbring et
tæppe.
Hold 726440
Hørsholm
Onsdag kl. 10.00-11.40
Start 4/9
15 mødegange kr. 1.350,Studie 45
Hørsholm
Torsdag kl. 09.00-10.40
Hold 726441
Start 12/9
14 mødegange kr. 1.260,Studie 45
Mandag kl. 19.00-20.50
Start 21/10
21 mødegange 1.890,Hareskovens Skole
Hareskov
Hold 726701
Rungsted
Onsdag kl. 17.35-19.00
Start 4/9
22 mødegange kr. 1.490,Fritidshuset
Hold 726702
Fredag kl. 09.00-10.25
Start 6/9
22 mødegange kr. 1.490,Fritidshuset
Rungsted
Jazz - Latin (let øvede)
Pia Ditlevsen
Undervisningen består af opvarmning, styrketræning, udspænding og forskellige former for
dans. Det hele med stor fokus på kropskorsettet, balance og koordination - ledsaget af
inspirerende musik.
Hold 726703
Fredag kl. 10.30-11.55
Start 6/9
22 mødegange kr. 1.490,Fritidshuset
Rungsted
Ballsticks, bevægelse,
afspænding
Rungsted
Effektiv gymnastik - med
tidens motionsformer
Pia Ditlevsen
Undervisningen består af opvarmning, styrketræning og udspænding. Det omfatter bl.a.
stabilitetstræning, Pilates, balance, koordination og øvelser på træningsbold. Gymnastik til
inspirerende musik.
Hold 726710
Tirsdag kl. 10.30-11.55
Start 3/9
22 mødegange kr. 1.490,Fritidshuset
Hold 726711
Jazz - Gymnastik - Latin
(øvede)
Pia Ditlevsen
Undervisningen består af opvarmning, styrketræning, udspænding og forskellige former for dans. Det hele med stor fokus på
kropskorsettet, balance og koordination
- ledsaget af inspirerende musik.
Hold 726700
Rungsted
Tirsdag kl. 09.00-10.25
Start 3/9
22 mødegange kr. 1.490,Fritidshuset
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Vil din krop, det du vil?
Jette Olesen
Kom generne i kroppen til livs og nedsæt dit
stressniveau.
Du henter ny energi i bevægelse af kroppens
led og muskler, til inspirerende musik.
Arbejd med kropsholdning, kropsbrug og
balance på basis af Alexanderteknik.
Fokus på vejrtrækning og bækkenbunden er
en naturlig del af øvelserne.
Espergærde
Jette Olesen
- på basis af Alexanderteknik
Styrketræning med kroppen i balance. Når
kroppen er i naturlig balance øges bevidstheden og opmærksomheden på kroppens funktioner skærpes. Du lærer at tage ansvar for
egen sundhedstilstand, velbefindende og brug
af kroppen i dagligdagen. Hvert forløb afsluttes med en dyb afspænding. Hybermobile
(mennesker med bløde led) har stor nytte af
dette hold.
Callanetics, afspænding,
stræk
Mandag kl. 18.00-19.25
Start 9/9
28 mødegange kr. 1.890,Fritidshuset
Rungsted
Tirsdag kl. 17.15-18.45
Start 17/9
24 mødegange kr. 2.160,Fritidshuset
Styrk din krop og led
Mandag kl. 16.30-17.55
Start 9/9
28 mødegange kr. 2.520,Fritidshuset
Hold 726631
Hold 726719
Torsdag kl. 17.10-18.40
Start 5/9
14 mødegange kr. 1.260,Mørdrup Kirke
Rungsted
Eva Brix
Få mere energi – styrk dine muskler, og
lær at bruge din krop hensigtsmæssigt så
du fungerer bedre i hverdagen. Vi varmer
op til frisk rytmisk musik. Specielt fokus
på skuldre, nakke og ryg. Der arbejdes
med afspændings- og udspændingsøvelser,
vejrtrækningsteknik samt kredsløbsøvelser.
Mave, hofter, lår og sæde trænes efter
Callanetics metoden. Vi benytter både
ballsticks og den store Pilates gymnastikbold. Der afsluttes med afspænding og
udspænding.
Lotte Vestergaard
Kondition, styrketræning, udspænding. Den
første del af programmet foregår til inspirerende musik, hvor du vil få mulighed for at
få pulsen op og forbedre din kondition. Vi vil
træne balance og koordination samt arbejde
hele kroppen grundigt igennem med styrketræning og udspænding. Der vil hver gang
indgå øvelser, hvor du i roligt tempo fokuserer
på ryg, skuldre og nakke.
Hold 726744
Eva Brix
Målgruppen på dette hold er mennesker
med smerter eller gener fra nakke, skuldre,
ryg, hofter, knæ og hovedpiner. Ballsticks
og den store Pilates gymnastikbold indgår
i øvelserne.
Hold 726630
Sjov motion
Onsdag kl. 16.05-17.30
Start 4/9
22 mødegange kr. 1.490,Fritidshuset
Hold 726712
Torsdag kl. 09.00-10.25
Start 5/9
22 mødegange kr. 1.490,Fritidshuset
Hold 726713
Torsdag kl. 10.30-11.55
Start 5/9
22 mødegange kr. 1.490,Fritidshuset
Rungsted
Rungsted
Rungsted
Rungsted
Hold 726745
Espergærde
Hold 726746
Espergærde
Torsdag kl. 09.15-10.45
Start 5/9
14 mødegange kr. 1.260,Mørdrup Kirke
Torsdag kl. 11.00-12.30
Start 5/9
14 mødegange kr. 1.260,Mørdrup Kirke
Body Self Development
(grundtræning)
Dorte Valore
Træningsformen er designet til at afhjælpe
travle menneskers fysiske og følelsesmæssige
problemer. Det er en dybdegående og dynamisk teknik, som genopbygger og stimulerer
kroppen til at blive en stærk og harmonisk
enhed. Regelmæssig træning vil på kort sigt
forbedre bevægeligheden i låste led og i
spændte, usmidige muskler. På længere sigt
vil den eliminere skader som kroniske nakke-/
skulderspændinger og en svag ryg.
Hold 726747
Espergærde
Torsdag kl. 17.10-18.40
Start 5/9
13 mødegange kr. 1.170,Espergærde Bibliotek
Motion – hver anden uge
Marie Schmidt
Her er holdet for dig, som kun har mulighed for at gå til motion hver anden uge.
Effektiv og sjov træning af hele kroppen.
Dansende bevægelser til god musik, konditions og muskeltræning, så du får energi og
styrke til hverdagen. Hele kroppen arbejdes
igennem med opmærksomhed, og bevægeglæden er i top. Koordination og smidighed
styrkes, og vi vil også arbejde med åndedræt
og afspænding.
Motion hver anden uge er selvfølgelig ikke
nok, så på holdet arbejder vi også med at lave
en personlig træningsplan og bakke hinanden
op i at holde den.
Husk liggeunderlag.
Hold 726750
Mandag kl. 19.30-21.00
Start 16/9
6 mødegange kr. 540 kr.
Hillerød
Styrke – kondition –
koordination – bevægelse –
balance – afspænding – stræk
Lene Tjørring
Dette kursus tager sigte på at styrke og smidiggøre din krop. Du vil få øget overskud,
mere energi og blive i bedre humør.
Vi træner konditionen til glad og inspirerende
musik, hvor også balance og koordinationstræning indgår som en meget væsentlig del af
programmet.
Hold 726792
Espergærde
Hold 726793
Espergærde
Hold 726794
Allerød
Hold 726795
Allerød
Onsdag kl. 09.30-11.00
Start 18/9
12 mødegange kr. 1.080,Mørdrup Kirke
Onsdag kl. 11.15-12.45
Start 18/9
12 mødegange kr. 1.080,Mørdrup Kirke
Torsdag kl. 17.00-18.30
Start 19/9
12 mødegange kr. 1.080,Fritidsundervisningen 2.Sal
Fredag kl. 09.30-11.00
Start 20/9
12 mødegange kr. 1.080,Fritidsundervisningen 2.Sal
Kom i form - gymnastik
Britt Bunck
Vil du holde dig i form på en sjov måde, er
kombinationen af Medau gymnastik, konditions- og styrketræning lige sagen. Alle øvelser
og sammensætninger går op i en højere enhed
med den underliggende musik.
Hold 726800
Hørsholm
Hold 726810
Hørsholm
Hold 726814
Rungsted
Mandag kl. 09.00-10.00
Start 9/9
29 mødegange kr. 1.310,Ådalsparken
Torsdag kl. 09.00-10.00
Start 12/9
29 mødegange kr. 1.310,Ådalsparken
Tirsdag kl. 19.00-20.30
Start 10/9
28 mødegange kr. 2.520,Fritidshuset
t il m e ld i ng : www. f o f - no r d . dk
61
gotved
Blid yoga og mindfulness for
kræftpatienter
Godtvedgymnastik
Marie Schmidt
Gotvedgymnastik er en alsidig bevægelsesform, der bygger på kroppens naturlige bevægelsesmønster. Hele kroppen arbejdes igennem med opmærksomhed. Vi danser lette trin
til god musik, får pulsen op og træner musklerne i et tempo, hvor alle kan være med.
Gymnastikken styrker muskler, kredsløb, koordination, bevægelighed og balance og giver
glæde, velvære og energi. Vi arbejder også
med åndedræt og afspænding.
Gennem arbejde med kropsbevidsthed og
hensigtsmæssige bevægelser og holdning styrkes evnen til at tage vare på egen krop
og forebygge gener og smerter. Således er
træningen også velegnet til fx personer med
osteoporose.
Mo
tio
on
Gotved - Bevægelse og
afspænding m/k
Helle Hein
Gotvedgymnastik er en alsidig bevægelsesform, hvor du styrker dine kropslige ressourcer. Du kommer i form uden at blive overbelastet. Dette giver glæde, øget kropsbevidsthed
og velvære samt energi. Stress og spændinger
modvirkes gennem afspænding og friere vejrtrækning, så du får sammenhæng i kroppen.
Motion for kvinder
Aktiv bevægelsestræning for hele kroppen. I
undervisningen indgår både Effect og Pilates
teknik, som har til formål at smidiggøre kroppen. Vi træner mave, baller og lår og den
store bold kommer i brug. Vi slutter med
afspænding.
Motion for kvinder
Se underviser på www.fof-nord.dk
Hold 726817
Mandag kl. 17.00-18.50
Start 2/9
30 mødegange 2700,Fritidshuset
Rungsted
Rungsted
Hold 726818
Mandag kl. 19.00-20.50
Start 2/9
30 mødegange 2700,Fritidshuset
Mette Tolstrup
Rungsted
Onsdag kl. 10.15-11.25
Start 18/9
23 mødegange kr. 1.560,Fritidshuset
Dorte L. Andreasen
Vi starter med en enkel og let opvarmning til
glad musik hvor muskler og led forberedes
til resten af timen. Herefter arbejder vi med
opstrammende og styrkende øvelser for hele
kroppen der vil altid være fokus på kerne musklerne/ den dybtliggende del af mave musklerne, ryg øvelser, bækken og skulder stabilitet.
Vi benytter os af redskaber i mange af øvelserne og timen afsluttes altid med stræk og ud
spændingsøvelser.
Hørsholm
Onsdag kl. 16-16.55
Start 4/9
14 mødegange kr. 630,Studie 45
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Mandag kl. 08.00-09.30
Start 2/9
27 mødegange kr. 2.430,Fritidshuset
Hold 726851
•
Rungsted
Mandag kl. 09.35-11.05
Start 2/9
27 mødegange kr. 2.430,Fritidshuset
Hold 726853
Rungsted
Torsdag kl. 08.15-09.45
Start 5/9
27 mødegange kr. 2.430,Fritidshuset
Hold 726860
Hold 726852
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Gilleleje
Onsdag kl. 09.00-10.30
Start 4/9
14 mødegange kr. 1.260,Gilleleje Sejlklub
Hold 726861
Gilleleje
Onsdag kl. 10.45-12.15
Start 4/9
14 mødegange kr. 1.260,Gilleleje Sejlklub
Hold 726862
Værløse
Torsdag kl. 9.30-11.00
Start 5/9
14 mødegange kr. 1.260,Satellitten
Gotved bevægelse og
afspænding m/k - roligere
Rungsted
Mandag kl. 11.10-12.20
Start 2/9
27 mødegange kr. 1.830,Fritidshuset
Hold 726854
Bodytoning, styrke og ryg hold
Hold 726435
Rungsted
Helle Hein
Gotved gymnastik styrker dine kropslige ressourcer. Du kommer i form uden at blive
overbelastet. Det giver glæde, øget kropsbevidsthed, velvære og energi.
Motion for kvinder
Hold 726819
Hold 726850
Rungsted
Torsdag kl. 09.50-11.00
Start 5/9
27 mødegange kr. 1.830,Fritidshuset
Gotved
Små
hold
Gymnastik for Alzheimerpatienter og deres pårørende
Bodil Carstensen
Måske vil det være rart at gøre noget sammen,
når én af parterne er ramt af Alzheimer - ikke
mindst for den pårørende. Forskning tyder på,
at fysisk aktivitet har en gunstig virkning på
snart sagt alle sygdomme - så hvorfor ikke på
Alzheimer? Lad os gøre et forsøg.
For at deltage skal man være fysisk velfungerende. Der bliver lagt vægt på balancetræning, koordination, styrketræning samt
afspænding. Ydermere vil en hyggelig og tryg
atmosfære blive prioriteret højt.
Interesserede er velkommen til en nærmere
orientering ved et introduktionsmøde d. 9.
september kl.14.00 i Fritidshuset.
Hold 726855
Rungsted
Mandag kl. 14.00-15.30
Start 23/9
10 mødegange. Se pris på www.fof-nord.dk
Fritidshuset
Mediyoga
Birgitte Aaselund
På dette hold er der fokus på åndedrættet:
Lange dybe vejrtrækninger, som giver energi
og klarhed – vekslende mellem blide øvelser
(asanas) og andre, der forøger energien i
kroppen. Vi arbejder også med forskellige
meditationsteknikker.
MediYoga er en blid og samtidig dynamisk
yogaform, der kan fungere for alle, ung som
gammel – og også for personer med særlige
udfordringer, som for eksempel rygproblemer,
åndedrætsbesvær, stress, søvnbesvær og let
depression m.m.
Hold 726890
Hørsholm
Tirsdag kl. 10.15-11.45
Start 3/9
10 mødegange kr. 900,Studie 45
Annemette S. Elbrønd
Er du i gang med behandling for kræft, vil du
kunne opleve større energi og bedre humør
gennem bevægelse og fællesskab med andre
i samme situation. Ud over at give øget
styrke, har yoga en positiv indflydelse både
på søvnproblemer og den udtalte træthed,
du som kræftpatient kan opleve. Træning i
afspænding og mindfulness meditationer kan
hjælpe dig til at opnå bedre balance i sindet,
og kombinationen kan få dig lettere gennem
dit behandlingsforløb.
Hvis deltagerne har lyst, kan det aftales, at
afsætte tid til uformel snak og samvær.
Du behøver ikke at have prøvet yoga før, og
der bliver taget individuelle hensyn undervejs.
Du skal bare komme, som du er og vide, at
der er stor forståelse for hinanden – også på
dårlige dage.
Hold 726891
Tirsdag kl. 11.00-12.30
Start 17/9
10 mødegange kr. 900,Fritidshuset
Rungsted
Betina Wegner
Svag bækkenbund kan give flere gener, bl.a.
vandladningsproblemer i forskellig grad. Med
målrettet bækkenbundstræning kan generne
afhjælpes og forebygges ved optræning af
muskulaturen omkring bækkenbunden gennem
rolige og skånsomme øvelser.
Mandag kl.13.30-14.40
Start 16/9
12 mødegange kr. 810,Satellitten
Værløse
Bækkenbundstræning
Jette Wiesneck
På dette kursus har du mulighed for at arbejde
med træning af dine bækkenbundsmuskler. Du
vil få øvelser, du kan fortsætte med at bruge
hjemme.
Kurset henvender sig til alle kvinder, der vil
tilegne sig øvelser for bækkenbunden og den
omkringliggende muskulatur eller blot genopfriske øvelser.
Hold 727202
Rungsted
Hold 727203
Espergærde
Lørdag 10-13.30
Start 2/11
1 mødegang kr. 180,Fritidshuset
Lørdag 10-13.30
Start 23/11
1 mødegang kr. 180,Mørdrup Kirke
Disse hold er for dig, som har en svag ryg og
har brug for individuelle hensyn. Vi træner
med øvelser, som er skånsomme og effektive.
Fokus er på ryg, skuldre og muskelkorsettet,
men vi træner også kroppens øvrige store
muskelgrupper. Hele kroppen gennemarbejdes. Ved øget styrke og kropsbevidsthed, kan
du blive bedre til at passe på din ryg.
En stærk ryg
Linda Reiness
Hold 727216
Allerød
Torsdag kl. 10.00- 11.50
Start 5/9
28 mødegange kr. 2.520,Fritidsundervisningen, 2. sal
En stærk ryg
Betina Wegner
Hold 727218
Bækkenbundstræning
Hold 727201
En stærk ryg
Mandag kl. 8.30-10
Start 16/9
12 mødegange kr. 1.080,Satellitten
Værløse
Rygtræning og
afspænding - øvede
Karin Samsig
Hold 727237
Farum
Mandag kl. 9.30-11.20
Start 23/9
24 mødegange kr. 2.160,Farum Kulturhus
Bevægelseslære efter
Mensendieckprincippet
Kirsten Saksager
Blød og blid gymnastik i langsomt tempo, som
tager hensyn til den enkeltes kunnen og formåen. Du vil komme igennem de enkelte led
og muskler og træne balancen. Du får strakt de
store muskelgrupper og lavet øvelser specielt
for nakke, skulder, hofteled og ryg. Hvis der er
behov, vil vi også lave bækkenbundstræning.
Små hold.
Hold 727210
Rungsted
Hold 727211
Rungsted
Hold 727212
Rungsted
Fredag kl. 09.00-10.10
Start 6/9
14 mødegange kr. 950,Fritidshuset
Fredag kl. 10.20-11.30
Start 6/9
14 mødegange kr. 950,Fritidshuset
Fredag kl. 11.40-12.50
Start 6/9
14 mødegange kr. 950,Fritidshuset
Små hold
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Kirsten Saksager
Stavgang er en motionsform, som kan dyrkes
af næsten alle. Det forbedrer konditionen,
styrker kredsløbet, forbrænder fedt og giver
en masse energi. Stavgang udøves i fri natur
med masser af frisk luft. Er du den som ikke
har dyrket motion længe og ikke kan dyrke
hård træning eller løbe, så er stavgang lige
noget for dig. Stavene kan du evt. låne - det
eneste der kræves af dig er løstsiddende tøj
og sportssko.
Hold 727230
S-formstræning®:
Hørsholm
S-formstræning® er øvelser dedikeret den
form, som en sund naturlig rygsøjle danner,
når den ses fra siden. Det er en træningsform
som har et afbalanceret flow mellem små og
store muskelbevægelser, mellem pulstræning
samt hvile og afspænding.
Torsdag kl. 13.00-13.55
Start 5/9
14 mødegange kr. 630,Ridebanen
S-formstræning® er en række øvelser, der kan
kombineres i programmer der imødekommer
alle, fra nænsom træning af den mest svage
krop, til udfordrende træning for den fysisk
aktive.
Forebyg knogleskørhed – osteoporose – eller
lær at leve bedre med den gennem muskeltræning. Disse kurser er specialtræning for
personer med osteoporose eller risiko for
at udvikle sygdommen. Undervisningen tager
sigte på at give deltagerne en øget viden,
styrke og bevægelses-frihed, så den aktive
livsstil så vidt muligt kan fastholdes og livskvaliteten styrkes.
Moderat til aktiv S-formstræning
Eva Weber
45 minutters S-formstræning i skoven bestående af blandede balance/holdningskorrigerende øvelser, gang og udstræk. Tilbage i
salen tager vi gulvøvelser og afspænding.
Hold 727226
Tisvilde
Mandag kl. 08.45-10.30
Start 16/9
26 mødegange kr. 1.620,Tisvilde Idrætshus
kol
Karin Samsig
Hold 727231
Farum
Tirsdag kl. 11-12.50
Start 24/9
24 mødegange kr. 2.160,Farum Kulturhus
Osteoporosetræning
Eva Weber
Hold 727227
Tisvilde
Lene Tjørring
Hold 727233
Farum
Torsdag kl. 09.30-11.00
Start 19/9
12 mødegange kr. 1.080,Musikhuset Farum
Små
hold
Mandag kl. 10.40-12.10
Start 16/9
26 mødegange kr. 1.620,Tisvilde Idrætshus
Osteoporosetræning
Linda Reiness
Moderat til aktiv S-formstræning
Eva Weber
Hold 727228
Helsinge
Tirsdag kl. 09.00-10.30
Start 17/9
26 mødegange kr. 1.620,Helsinge Kulturhus
Eva Weber
Dette er et specialundervisningshold for mennesker med synsproblemer. Her bliver der
taget hensyn til den enkelte, og man styrker
kroppens svage steder. I samarbejde med
Dansk Blindesamfund.
Ring til Eva for yderligere oplysninger på tlf.
30 31 57 65.
Hold 727229
Mandag kl. 13.00-14.30
Start 16/9
26 mødegange kr. 1.620,Græsted Frivilligcenter
Hold 727235
Græsted
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Rungsted
Mandag kl. 14-15.10
Start 2/9
14 mødegange kr. 945,Fritidshuset
Hold 727236
Bevægelse og afspænding for
blinde og svagtseende
Bevægelse i vand
Helle Meyer
Hold 727545
Tirsdag kl. 13.30-14.15
Start 6/8
20 mødegange kr. 900,Breelteparken
Hold 727552
Torsdag kl. 12.45-13.30
Start 8/8
20 mødegange kr. 900,Breelteparken
Hold 727553
Bevægelse i vand
KOL-træning og åndedræt
Har du KOL hjælper en træning med kropsbevidsthed samt åndedrætstræning til en
forbedret iltoptagelse i kroppen. Det vil gøre
dig mindre forpustet og det virker samtidig
afstressende. Kondition og kredsløb forbedres
og træning med åndedrættet sætter desuden
blodtrykket ned, hvis det er for højt. Det er
muligt at få målt lungefunktion og blodtryk i
undervisningsforløbet. Der tages individuelle
hensyn, og øvelser på stolen kan erstatte stående øvelser, hvis det kniber.
KOL-træning og åndedræt
Hensyntagende S-formstræning
Hold 727727
Osteoporosetræning
Osteoporosetræning - øvede
Rungsted
Mandag kl. 15.15-16.25
Start 2/9
14 mødegange kr. 945,Fritidshuset
Aqua
Stavgang
Anette Garsdal
Hold 727255
Rungsted
Torsdag kl. 09.45-10.55
Start 5/9
15 mødegange kr. 1.020,Fritidshuset
Hold 727256
Rungsted
Rungsted
Onsdag kl 15.45-16.40
Start 4/9
30 mødegange kr. 1.350,Fritidshuset
Rungsted
Onsdag kl 17.00-17.55
Start 4/9
30 mødegange kr. 1.350,Fritidshuset
Hørsholm
Mandag kl. 15.00-15.45
Start 2/9
15 mødegange kr. 680,Breelteparken
Hold 727531
Hørsholm
Mandag kl. 15.45-16.30
Start 2/9
15 mødegange kr. 680,Breelteparken
Hørsholm
Mandag kl. 16.30-17.15
Start 2/9
15 mødegange kr. 680,Breelteparken
Hold 727534
Hørsholm
Hold 727535
Hørsholm
Hold 727536
Hørsholm
Hold 727537
Hørsholm
Mandag kl. 17.15-18.00
Start 2/9
15 mødegange kr. 680,Breelteparken
Mandag kl. 18.00-18.45
Start 2/9
15 mødegange kr. 680,Breelteparken
Mandag kl. 18.45-19.30
Start 2/9
15 mødegange kr. 680,Breelteparken
Yoga for KOL-patienter
Hanne Lindhardtsen
Med skånsomme yogaøvelser i et roligt tempo
styrkes og smidiggøres hele kroppen. Vi sætter
særligt fokus på brystkasse, skuldre, nakke og
åndedræt. Afsluttes med afspænding.
Tirsdag kl. 11.15-12.25
Start 10/9
16 mødegange kr. 1.080,Ellegården
Hold 727530
Anna Bertelsen
Linda Reiness
Hold 727260
Dea Fog
Bevægelse i vand
KOL-træning og åndedræt
Hold 727251
Bevægelse i vand
Hold 727532
Torsdag kl. 11.00-12.10
Start 5/9
15 mødegange kr. 1.020,Fritidshuset
Hold 727250
Øvelser i varmt vand aflaster leddene og styrker musklerne. Øvelser der kan være svære
for dig at udføre på land kan gøres uden
besvær i vand.
Farum
Mandag kl. 19.30-20.15
Start 2/9
15 mødegange kr. 680,Breelteparken
Torsdag kl. 13.30-14.15
Start 8/8
20 mødegange kr. 900,Breelteparken
Hørsholm
Varmtvandstræning
Hørsholm
Hørsholm
Bevægelse i vand
Nette Oliver
Hold 727554
Hørsholm
Hold 727555
Hørsholm
Torsdag kl. 14.15-15.00
Start 8/8
20 mødegange kr. 900,Breelteparken
Torsdag kl. 15.00-15.45
Start 8/8
20 mødegange kr. 900,Breelteparken
Hold 727556
Torsdag kl. 15.45-16.30
Start 8/8
20 mødegange kr. 900,Breelteparken
Frederiksværk
Torsdag kl. 09.20-10.00
Start 22/8
13 mødegange kr. 975,Frederiksværk Svømmehal
Hørsholm
Varmtvandstræning
Bolette Reib
Træning i varmt vand for deltagere med forskellige lidelser i bevægeapparatet.
Vandet ophæver tyngde-kraften, så du vil
opleve at du lettere kan bevæge dig og holde
balancen.
Vi laver øvelser der styrker og smiddiggør
kroppens muskler og øger bevægeligheden i
leddene.
Vi slutter med gode strækøvelser og afspænding i vandet.
Hold 727715
Fredensborg
Hold 727725
Frederiksværk
Hold 727726
Frederiksværk
Kirsten Saksager
På små hold i varmt vand træner du kroppens
muskler, din stabilitet, balance og kropsbevidsthed. Du vil opleve, at det varme vand kan
give dig lindring og at du kan bevæge dig langt
friere end oven vande.
Hold 727730
Helsingør
Hold 727731
Helsingør
Hold 727732
Helsingør
Torsdag kl. 09.00-09.45
Start 8/8
18 mødegange kr. 1.840,VandSpejlet
Onsdag kl. 09.45-10.30
Start 7/8
18 mødegange kr. 1.840,VandSpejlet
Onsdag kl. 10.30-11.45
Start 7/8
18 mødegange kr. 1.840,VandSpejlet
Bevægelse i vand for
brystopererede
Bolette Reib Anthony
Det er belastende, såvel fysisk som psykisk, at
have været igennem en brystoperation.
For at modvirke arvævs-dannelse er det vigtigt
at komme hurtigt i gang!
I det varme vand træner vi kroppens muskler i
et roligt tempo.
Vi laver øvelser der styrker, smidiggør og øger
bevægeligheden i leddene.
Hold 727728
Fredensborg
Mandag kl. 12.45-13.30
Start 26/8
15 mødegange kr. 1.095,Veksebo Svømmecenter
Mandag kl. 12.00-12.45
Start 26/8
15 mødegange kr. 1.095,Veksebo Svømmecenter
Torsdag kl. 08.00-08.40
Start 22/8
13 mødegange kr. 975,Frederiksværk Svømmehal
Torsdag kl. 08.40-09.20
Start 22/8
13 mødegange kr. 975,Frederiksværk Svømmehal
Vandspejlet i Helsingør, der drives af Brita Trier
Larsen har mere end 30 populære gymnastikhold i
vand. Ring og hør om tid og pris på tlf. 70 26 32 26.
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Bettinna
Laxholm
Vi træner seriøst på små hold. Vi har det
sjovt og atmosfæren er hyggelig og afslappet.
Træningen er udbytterig, kan ses og mærkes.
Melder du dig på et hold, kan du pendle på
alle vores andre hold, når du er forhindret i
at komme på ”eget” hold. Holder du ferier i
træningsperioden, kan du tage dine træningstimer på forskud eller have dem til gode.
Se nyhederne på skemaet. Mændene bliver
også budt inden for i år, Instruktørerne er
energiske og veluddannede. Mød dem på www.
livingacademy.com/om-os
19. august åbner vi
Holdene bliver hurtigt optaget, det er først
til mølle.
Se alle holdbeskrivelser på www.livingacademy.
com/træning og tilmeld dig hos fof-nord,
Living Academy,
2970 Hørsholm,
tlf. 4615 17 90
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Kom og oplev en verden af muligheder for at
optimer din sundhed, din energi, dit liv! En
dag med næring for krop og sjæl. Vores underbevidsthed styrer os 95% af døgnet, derfor kan
det være svært at ændre vaner.
Du vil få energi og teknikker til at gennemføre
de livsstilsændringer, der skal til for at du kan
blive mere glad og tilfreds. Bettinna Laxholm
Delfs vil inspirere dig gennem foredrag, coaching og lette øvelser.
Tidspunkt Uge 43
Pris kr. 4.495,-
15.45 - 17.15
Yin Yoga
Hold: 729470 v/BD
Start 21/8
8x kr. 960,-
17.30 - 19.00
BB. Pilates “Holistic”
Hold: 729471 v/TN
Start 21/8
8x kr. 960,-
13.15 – 14.15
NYT
Body Control
“gigtklienter”
Hold 729462 v/BC
Start 3/9 6x kr. 480,-
15.00 – 16.00
NYT
meditation
Hold 729464 v/ULW
Start 3/9
6x kr. 480,-
16.15 - 17.45
Yin Yoga
Hold: 729463 v/ULW
Start 20/8
8x kr. 960,-
NYT
18.00 - 19.15
BB. Pilates “Pulsing”
Hold: 729465 v/MB
Start 3/9
6x kr. 600,-
19.30 - 20.30 NYT
BB. Pilates “the Hour”
Hold: 729466 v/MB
Start 3/9
6x kr. 480,-
15.30 - 17.00
BB. Pilates “Holistic”
Hold: 729455 v/RSP
Start 19/8
8x kr. 960,17.15 - 18.45
BB. Pilates “Holistic”
Hold: 729456 v/RSP
Start 19/8
8x kr. 960,19.00 - 20.00
BB. Pilates “the Hour”
Hold: 729457 v/RSP
Start 19/8
8x kr. 640,20.15 - 21.15 NYT
Body Control “Herre”
Hold:729458 v/BC
Start 2/9
6x kr. 480,-
09.00 - 10.30
BB. Pilates “Holistic”
Hold 729467 v/BD
Start 21/8
8x kr. 960,-
13.30 - 15.00 NYT
Bliv stærk med alderen,
senior
Hold: 729453 v/BC
Start 2/9 6x kr. 720,-
Kongevejs Centret 6.1
[email protected]
12.00 – 13.00
NYT
Body Control
”gigtklienter”
Hold 729461 v/BC
Start 3/9 6x kr. 480,-
Pris kr. 225,-
Hold 729536
12.15 - 13.15
fibromyalgi
Hold: 729452 v/ RSP
Start 19/8
8x kr. 640,-
Hold 729537
Du vil få metoder og værktøjer med hjem, så
du kan forsætte med de gode vaner fremover.
Se mere www.livingacademy.com/events
10.15 - 11.45
BB. Pilates “Soft”
Hold:729460 v/BD
Start 20/8
8x kr. 960,-
Der vil være stande med produkter som fremmer naturlig skønhed. Se program på www.
livingacademy.com
med forbehold for ændringer. Se opdateret/aktuel Holdplan på www.livingacademy.com
19.30 – 21.00
Yin Yoga
Hold:729479 v/ULW
Start 22/8
8x kr. 960,-
18.15 - 19.15
BB. Pilates “the Hour”
Hold:729478 v/ ML
Start 22/8
8x kr. 640,-
16.45 – 18.00 NYT
BB. Pilates ”Pulsing”
Hold 729477 v/ML
Start 5/9
6x kr. 600,-
18.30 – 19.30 NYT
fredagsbar”ren”
Unisex
Hold 729483 v/BC
Start 6/9 6x kr. 480,-
NYT
17.15 – 18.15
fredagsbar”ren”
Unisex
Hold 729482 v/BC
Start 6/9 6x kr. 480,-
10.45 - 12.15
BB. Pilates “Holistic”
Hold:729481 v/RSP
Start 23/8
8x kr. 960,-
09.00 - 10.30
BB. Pilates “Holistic”
Hold: 729480 v/RSP
Start 23/8
8x kr. 960,-
Fredag
12.30 – 14.00 NYT
Styrk & stræk din
indre diva
Hold 729490 v/PJ
Start 29/9 2 x kr.240,-
11.15 - 12.15 NYT
Zumba fitness
“Vanda style “
Hold:729489 v/VRA
Start 8/9 6x kr. 480,-
10.00 – 11.00
Zumba fitness
“Vanda style”
Hold: 729488 v/VRA
Start 25/8 8x kr 640,-
NYT
8.30 – 9.45
BB. Pilates “Pulsing”
Hold: 729487 v/MR
Start 8/9
6x kr. 600,-
Søndag
Tilmeld dig på
www.fof-nord.dk
Læs mere på
www.livingacademy.com
Events:
13.00 – 14.00 NYT
Skitræning
Hold: 729528 v/BD
Start 26/10 - 21/12
9x kr. 720,-
11.30 – 12.45 NYT
BB. Pilates ”Pulsing”
Hold729486 v/MR
Start 7/9
6x kr. 600,-
09.45 - 11.15
BB. Pilates “Holistic”
Hold: 729485 v/MR
Start 24/8
8x kr. 960,-
08.00 - 09.30
Yin Yoga
Hold: 729484 v/ULW
Start 24/8
8x kr. 960,-
Lørdag
Instruktør:
RSP = Rikke Smidt Petersen i BEC = Bente Christensen i BD = Bettinna Delfs i ULW = Ulla Lawerentz i BC = Benjamin Carney i
MR = Malene Rix i ML = Maj-Britt Lyngby i PJ = Pia Johannesson i VRA = Vanda Rute Afonso
19.15 - 20.30
BB. Pilates “Pulsing”
Hold: 729472 v/TN
Start 21/8
8x kr. 800,-
12.30 – 14.00 NYT
efterfødsel – mor og
barn
Hold:729475 v/RSP
Start 5/9 6x kr. 720,-
10.15 - 11.45
BB. Pilates “Soft”
Hold:729474 v/BD
Start 22/8
8x kr. 960,-
08.30 - 10.00
Yin Yoga
Hold: 729473 v/BD
Start 22/8
8x kr. 960,-
Gennem let Yin Yoga (alle kan deltage), forskellige meditationer og gode gåture vil du
træne det, at være tilstede i krop og sind. Det
giver energi, overblik og indre glæde.
10.30 - 12.00
BB. Pilates “Soft”
Hold:729451 v/RSP
Start 19/8
8x kr. 960,-
Bettinna Laxholm Delfs & team glæder sig til
at byde dig velkommen!
Sundhed og velvære fra
inderst til yderst
29. september kl. 10.00 – 16.30
08.30 - 10.00
BB. Pilates “Holistic”
Hold: 729459 v/BD
Start 20/8
8x kr. 960,-
A Mindfull weekend i Sverige Grand Hotel i Mölle.
10.45 - 12.15
BB. Pilates “Soft”
Hold 729468 v/BD
Start 21/8
8x kr. 960,-
Living Academy, en oase for krop, sind og ånd.
Et sted hvor deltageren er i centrum, hvor der
bliver taget individuelle hensyn, så du får de
korrektioner, der skal til, for at opnå styrke
og balance.
08.45 - 10.15
BB. Pilates “Holistic”
Hold: 729450 v/RSP
Start 19/8
8x kr. 960,-
Vi ser det hele
menneske
De fleste ønsker sig mere succes, bedre
helbred, glæde og ro i sindet. Det kan være
svært at opnå, når man er stresset og kroppen
altid er i en tilstand af forsvar. For at regenerere og oplade optimalt skal krop og sind have
ro. I denne weekend vil vi have fokus på at
være nærværende og tilstede i nuet.
Torsdag
Du lærer at optimere dig selv og dit liv via
træning, kost, meditation, mindfulness.
Gå på opdagelse på www.livingacademy.com/
events og lad dig inspirere.
Onsdag
Vores vision er at skabe sundhed, glæde og
balance i og blandt mennesker. Vi ønsker at
være med til at skabe hele mennesker. Himlen
er ikke et sted, men en tilstand, hvor man
føler sig tryg og hel, som den man nu er.
Tirsdag
Events i Living
Academy
Mandag
Bettinna
Laxholm Delfs
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Praktiske
oplysninger
Tilmelding
Der kan vælges mellem følgende former for tilmelding:
Eremitageslottet
Ture
Team FOF Nord
1. Vores hjemmeside www.fof-nord.dk
Ballet
Motion for
børn
2. Send en mail til: [email protected]
3. Ring til os på 70 26 32 26, så reserverer vi plads.
Samme dag sender vi et indbetalingskort med en
betalingsfrist på 7 dage.
4. Ved personlig henvendelse i: Fritidshuset,
Vestre Stationsvej 12, 2960 Rungsted Kyst.
Mavedans
Bevægelse
For at undgå overtegnede eller aflyste hold bør
tilmelding ske senest 14 dage inden kursusstart.
Tilmelding er først bindende, når FOF Nord har modtaget indbetalingen. Overskrides betalingsfristen,
slettes reservationen, hvis ikke andet er aftalt. Man
kan betale via bank/netbank, på posthus, eller ved
at sende indbetalingskortet + check til os.
Vin
Foredrag
Der kan også betales kontant eller med dankort på
FOF Nord´s kontor. Indbetalingskortets øverste del
indeholder alle oplysninger om startdato, undervisningssted m.v.
Hører Du ikke andet, begynder undervisningen som
anført.
Motion
i naturen
Kontortid
I august er kontoret åbent mandag til torsdag fra kl.
9.00 til kl. 14.30. Fredag fra kl. 9.00 til kl. 12.00.
Vi glæder os til at byde dig
velkommen hos FOF Nord.
Pia Guldbæk
Bestyrelsen
FOF Nord 2013:
Alice Christoffersen Furesø
Best.medlem
Formand
Bitten Bloch
Allerød
Best.medlem
Næstformand
Finn Rolf Jacobsen
Hans Vøgg Færgsted
Lotte Starck
Peter Brandi
Søren R. Poulsen
Janet Chemnitz
Tine Sahlgren
Henrik Graef
Steen Viby
Pia Guldbæk
Lotte Petri
Poul R. Nielsen
Hørsholm
Halsnæs
Gribskov
Hørsholm
Helsingør
Fredensborg
Furesø
Gribskov
Allerød
Suppleant
Best.medlem
Best.medlem
Best.medlem
Best.medlem
Best.medlem
Suppleant
Suppleant
Suppleant
Skoleleder
Suppleant
Best.medlem
Hillerød
Hillerød
Find os i hele Nordsjælland
Mor og barn
Bevægelse
Ibi Støving
Foredrag
Kinesisk
Sprog
Chokolade
Mad
Unge
Foredrag
Tegning
Tegne, male, farve
Nøglekort
IT og din økonomi
Speedbåd
Sejlsport
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