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Velkommen

Senior-Universitetet Ringsted

Velkommen til en ny og spaendende saeson

Vi er din lokale afdeling i Slagelse-, Sorg- og
Ringsted Kommune og vores kurser daekker
omraderne fra Jystrup i nord til Skeelskar i
syd.

Jeg haber, at du vil g& pa opdagelse i det nye
forarskatalog for 2024 og finde lige netop
som du kunne teenke dig. Du vil mgde en
mangfoldighed af kurser, udflugter og
spaendende kurser, der alle er med til at give
dig ny viden, gleede og feellesskab med andre
mennesker.

Har du gode idéer til nye aktiviteter er du altid
velkommen til at kontakte mig.

Mine mange dygtige undervisere og vi glseder
os til at byde dig ind til et aktivt nyt ar.

Vel madt!

Bente, Jeppeserv

Skoleleder

Ny viden og livslang leering
Alle foredrag afholdes
Onsdage kl. 14.00-16.00
Sted: Ringsted Sportscenter, Tveer Allé 8
Konferencerummet 1.sal
Sidste gang er i lokale 2-3
Prisen er incl. Kaffe og smakager
Sen-Uni Ringsted

Hold. nr.
Start

6924100009
Onsdag d. 7 februar

4 gange / Pris 520 kr.

21. februar — Holger Drachmann og
Skagensmalerne

- Kurt Frederiksen, forfatter

Med. udgangspunkt i
min bog om Holger
Drachmann vil jeg i
foredraget fortzelle dels
om hans liv — iseer pa
Skagen, men ogsé om
de andre malere
deroppe: Krgyer, Anna
og Michael Ancher, Viggo Johansen m.fl. De
kom til at danne en hel epoke i dansk
malerkunst. Af de karakteristiske treek var der to
ting, der iseer fik betydning. De gjorden lokale
befolkning og deres liv til et vigtigt emne — og
samtidig gjorde de sig selv og deres mere
private liv til emne for deres kunst.... Og hvad.
kom der s ud. af det? Det vil foredraget handle
om.

6. marts — Mindernes Daemoner

- Hans Peter Tams

Livet igennem har
Hans-Peter Tams
veeret forfulgt af
deemoner —
daemoner der
plagede ham i
natlige mareridt, hvor
barske
barndomsminder
treengte sig pa. Den
mest grufulde
historie er fortaellingen om bgrneblokkens flugt
fra Berlin til Hamborg uden foraeldrene — til fods
fra efteraret 1944 til slutningen pa krigen i maj
1945. Med storesgster Sofie pa 9 r som den
ldste. Seks bgrn, hvoraf den mindste 1& i
barnevogn. Til fods. Nat og dag i allieret

bomberegn, truet af sygdom og sult i 8 maneder.

Med Hans-Peter og en lillebror pa natlige
tyvetogter i ruinerne for at skaffe mad. De stjal,
nar folk var i beskyttelsesrum, de stjal fra de
dades lommer og rygseekke, de stjal fra bgnder-
garde, de spiste rat henseked, de spiste rat
hestekad, de keempede mod vilde hunde og
rotter. De bad, de sang salmer, de holdt
sammen — og de overlevede. De fandt deres
mor — og ingen af de 6 bgrn talte om det i artier.

20. marts — ’Den smukke @”: Taiwan, verdens
farligste sted?

- Simon Rom Gjerg, sinolog, forfatter

| Danmark mangler vi
utvivisomt viden og
indsigt i taiwanske
forhold. De fleste
taiwanere lever deres
liv p& den teetbefolkede
@ uden at teenke for
meget pa gens centrale
position i en
international konflikt. De
fleste gnsker ikke en
genforening med Kina, de gnsker ikke
selvstaendighed, men blot at de lades i fred.
Kom og fa et dybere indblik i Taiwans
befolkning, historie, politik, religion og samfund
generelt samt en starre forstaelse for
kompleksiteterne i Taiwan/Kina konflikten, samt
svar p4 om Taiwan er verdens farligste sted.

3. april — Storm P

Robert Storm
Petersen var noget af
en multikunstner og
en af de mest
populeere danskere
nogensinde. Iseer
kendt for hans
satiriske tegninger og
tekster: Vi husker
stadig den med: "Alle
taler om vejret, men
ingen ger noget ved det.” Han var i hgj grad et
folelsesmenneske. Drgmte om at leve en
bohemetilveerelse, men endte med at arbejde 18
timer om dagen. Han ville gerne tjene mange
penge og blive bergmt over hele verden. Han
s@gte ogsa drgmmen i USA. Han trodsede
familien og blev ikke slagter ligesom faderen,
giftede sig med en dame, som var 20 ar zldre,
og blev ikke slagter, som hans far habede p3, og
han hans fgrste kone var over 20 ar gldre. Han
var hende utro med en anden kvinde, som blev
hans hustru nummer 2




Senior-Universitetet Slagelse

Ny viden og livslang leering
Alle foredrag afholdes
Onsdag kl. 10.00-12.00

Sted: Slagelse Bibliotek, mgdesalen

Prisen er incl. Kaffe og smakager

Manedstraef

Slagelse

Hold. nr. 7724100001
3 gange / 3 lekt. Pris 390 kr.

31. januar 2024 — Arvegods, giv visdom videre
- Preben Kok

Nar et
menneske i
2023 har levet i
over 70 r er
det helt
almindeligt at
have samlet en
masse nyttig
viden,
forteellinger og
erfaring, som
ofte har veeret
givet videre i generationer. Det hele er blevet
gjort tilgeengeligt blandt andet gennem
foraeldrene, familien, morgensangen,
bibelhistorierne og bagerne i skolen, den almene
dannelse, kirkeklokkerne og den danske
sangskat.

Det har veeret til gavn i bade vanskelige og
lykkelige situationer og kan kaldes for
almengyldige ledsagehistorier eller arvegods.

De yngre generationer i 2023 lever et liv som
ofte baserer sig pa at navigere i en
individualistisk livsstil, hvor de fleste gnsker at
veere unikke. Mange af de veerdifulde
ledsagehistorier synes glemt, og der mangler
ofte noget at leene sig op ad nar livet breender
pa.

Preben Kok gnsker med foredraget at ggre
opmeerksom pé hvad vi i nutiden gér glip af, som
for bare fa &r siden var alment geeldende og som
kan veere seerdeles veerdifuldt arvegods at give
videre til de neeste generationer. S& kom og
opdag, hvad der ligger af veerdifulde erfaringer i
dine gemmer — og i kirken.
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6.marts 2024 — Konspirationstaenkning, "fake
news” og ekkokamre

- Erik H.A.Jakobsen, hgjskoleleerer

Fra kulgrt mod-kultur til mainstream politik.

Lige siden mordet pa John F. Kennedy i 1963
har USA veeret rugekasse for en lang raekke
mere eller mindre vidtlgftige konspirationsteorier.
Faenomenet har veeret betragtet som kulgrt
underholdning, der kunne saelge bgger som Da
Vinci Mysteriet og Millennium trilogien-men for
en raekke iagttagere har det laenge veeret klart,
at brede kredse i USA (og Mellemgsten) har haft
deres helt egen tro pa tingenes virkelige
sammenhaeng”.

Det er dog farst med Donald Trump, at den
brede offentlighed har madt det fulde omfang af
den konspiratoriske teenkning, der kan bruges til
at seette spgrgsmalstegn ved stort set hvad som
helst.

En raekke nyere konspirations-forestillinger
gennemgas, hvorefter konspirationerne omkring
angrebene p& World Trade Center og Pentagon
den 11. september 2001 undersgges naermere.
Det viser sig, at konspirationstaenkningen bade
har dybe almenmenneskelige rgdder og i sine
amerikanske udgaver ogsa kan spore en kerne
tilbage til 1800-tallets fundamentalistiske sekter,
i foredraget eksemplificeret ved Mormon-Kirken.

3.april 2024 — Prins Henrik
- Stig Ulrichsen

Stig Ulrichsen
forteeller med hgijt
humear og
sprudlende glaede
om Prins Henrik,
som de fleste
danskere har en
mening om.

Hvad end din
opfattelse af Prins
Henrik er positiv eller negativ er dette foredrag
en gjendbner, der vil give dig et nyt perspektiv til
forstaelsen af Prins Henrik, der har begejstret
tusindvis af danskere igennem arene.

Foredraget omhandler Prins Henriks liv og
skildrer en mand der var fuld af humor, og gik
ind i folk med treesko pa. En folkelig prins.

Musik

Slagelse

Hold. nr. 7723200005
3 gange / 3 lekt. Pris 390 kr.

10.jan.— Otto Brandenburg
- Keld Kortermann Sterlg

Et musikalsk
foredrag om Otto
Brandenburg med.
Keld. Kortermann
Sterlg er en
oplevelse med.
mange af Ottos
meget forskellige
musikgenre og et
indblik i personen
Otto Brandenburg fra hans fgdsel til hans dad.
Et spaendene portreet om denne
Baggardspumas p& mange mader omtumlende
liv som sanger, skuespiller, musiker og meget
mere.

17.jan.— Antonio Vivaldi, Venedig og ”De Fire
arstider”

- Kirsten Falther, musikpaedagog

En formiddag i lyd. og
billeder om "Den rgde
Praest’, komponisten
Antonio Vivaldi.
Vivaldi levede i
Venedig og
underviste i violin pa
et barnehjem "La
Pieta”. Her udviklede
han et fantastisk
strygeorkester med. foreeldrelgse piger.
Orkestret blev bergmt og folk fra hele verden
kom for at hgre det. Foredraget indeholder
mange billeder fra Venedig og om Vivaldis liv
samt Vivaldis suite "De Fire arstider”.

24.jan.— Kai Normann Andersen
- Flemming Bade, bachelor i musik, troubadour

Sa langt tilbage jeg
husker, har Kai Normann
haft musikalsk betydning
for mig.

Hans enorme produktion
af revyviser, flmmusik og
slager-melodier er kendt
og elsket af alle. Kai
Normann var meget
privat og tilbagetrukket og kun f& kender
mennesket bag en af de mest betydningsfulde
populeerkomponister i det 20. arhundrede. Jeg
har gravet historierne frem og akkompagnerer til
en masse af de kendte sange, som vi skal synge
sammen.




Kunst

Slagelse

Hold. nr. 7723200006
3 gange / 3 lekt. Pris 390 kr.

7. februar 2024 — Salonveertinder
- Maja Lykketoft, kulturformidler

Kulturformidler
Maja Lykketoft
tager dig igennem
guldalderens
kvindesyn og
salonveertindernes
opblomstring i
perioden 1780-
1830.

Maja Lykketoft fortzeller om de mest markante
salonveertinders historie og bedrifter.

Vi skal hgre om aristokratiske Charlotte
Schimmelmann, den hgjborgerlige Friederike
Brun og den dannelses-borgerlige Kamma
Rahbek. Kom med. ind. i de hgjloftede stuer,
hvor de fremmeste meend. inden for kultur og
videnskab delte deres ideer, og hvor
salonveertinderne understattede kunsten som
kunstkyndige maecener.

Har hvordan salonveertinderne udfoldede deres
talenter og desuden stgttede hinanden i en tid,
hvor det ikke var velset at kvinder gjorde sig
geeldende.

21. februar 2024 — Holger Drachmann og
Skagensmalerne

- Kurt Frederiksen, forfatter

Med. B
udgangspunkt i
min bog om Holger
Drachmann vil jeg i
foredraget forteelle
dels om hans liv —
iseer pa Skagen,
men ogs& om de
andre malere
deroppe: Krgyer,
Anna og Michael Ancher, Viggo Johansen m.fl.
De kom til at danne en hel epoke i dansk
malerkunst.

Af de karakteristiske treek var der to ting, der
iseer fik betydning. De gjorden lokale befolkning
og deres liv til et vigtigt emne — og samtidig
gjorde de sig selv og deres mere private liv til
emne for deres kunst....

Og hvad. kom der sé ud. af det? Det vil
foredraget handle om.

28. februar 2024 — Kunst i Kgbenhavn

- Lisa Elsbgll, kulturhistoriker

L F
Kgbenhavn er en smuk . ——

by som i arhundrederer | -~
blevet udsmykket med 4N oo
kunst. Kunst betalt af
konger, borgmestre,
industri-og handelsfolk
igennem arhundreder og
i dag af offentlige kasser
og private fonde. Der er
klassiske statuer med
konger pa hest, digtere i fordybelse og nagne
kvinder. Springvand med drager, storke og
guldaebler. Gavimalerier med rgde kaniner,
meelkefyldte bryster og sméapiger med balloner.
Kunsten er til gleede og udfordring for os alle.
Den findes pa torve og pladser, i gader og pa
huse, i parker og pa kirkegarde — overalt.

Dette bliver en rundtur i Kebenhavn med
forteellinger om kendt og ukendt kunst,
kunstnerne og de som betalte. Gense konger til
hest, se en alternativ havfrue, blive opmuntret af
farverige gavimalerier og blive provokeret af
nonfigurativ kunst. Turen gar igennem indre by,
ud pa broerne og i forstaederne.

Guide pa turen er kulturhistoriker Lisa Elsbgll,
som har rundvist i Kebenhavn i over 30 &r og nu
har skabt en "foto-tur”, som kan nydes indendars
en kold vinterdag.

Film &Teater

Slagelse

Hold. nr. 7723200007
3 gange / 3 lekt. Pris 390 kr.

13. marts 2024 - Ib Mossin & de andre danske
filmhelte

-Stig Ulrichsen,

Ib Mossin var dansk films farste teenageidol og
huskes iseer for hans roller i "Far til fire" og
"Morten Korch" filmene.

Fa& de sjove anekdoter og spaendende historier
om hans og de andre filmheltes liv. Har ogsé om
Poul Reichhardt, Ib Schgnberg, Peter Malberg,
Christian Arhoff, og kom med. bag kulisserne til
de populeere danske film som Morten Korch og
Far til fire. Der bliver ogsa mulighed. for at hgre
nogle af deres populeere sange.

Det er Ib Mossin der har forsynet Stig Ulrichsen
med. nogle af de mange interessante og sjove
anekdoter der for en stund. genopliver Ib
Mossin, Poul Reichhardt, Ib Schgnberg, Peter
Malberg, Christian Arhoff, og de populzere
danske Morten Korch og Far til fire film.

20. marts 2024 — Teateranekdoter fra de skra
breedder

- Lars Halby, operaformidler, rundviser

Kom og har
spaendende og
underholdende
historier fra Lars
Halbys liv som
teaterformidler
mm. Lars Halby
arbejder pa det
Kongelige
Teater, Det Ny
Teater,
Folketeatret og i
Cirkusrevyen.
Han forteeller om
de personligheder, som han har mgdt i
teaterverdenen og om sit mangeartede liv med.
teater og film.

27. marts 2024 - Bille August: Hollywood. og
nordisk melankoli

- Anne Gross, cand. mag i filmhistorie

| mange danskeres
gjne er Bille August
det teetteste vi
kommer pa&
Hollywood, og det
skyldes naturligvis
de neesten altid.
utroligt smukke
billeder der danner
baggrund. for Bille
Augusts film. De er
storslédede og
smukke i en grad. vi
sjeeldent ser i danske film. Men bille Augusts film
er meget mere end. bare smukke — de er ofte
meget dystre og viser mange af
menneskesjeelens ubehagelige sider, men ogsa
keerlighed. og forsoning er en del af Augusts
verdensbillede. Taenk bare pa film som den p&
én gang charmerende og svigende onde
barnefilm "Zappa”, filmatiseringen af Martin
Andersen Nexgs "Pelle Erobreren”,
skagensmalerdramaet "Marie Krgyer”,
filmatiseringen af Henrik Pontoppidans
udviklingsroman “"Lykke Per” og hans allernyeste
"Kysset” — en filmatisering af Stefan Zweigs
tankeveekkende og smertefulde novelle.




Ture og rejser

Classic Car House

Det gleeder os at kunne byde dig velkommen
til et nyt, passioneret oplevelsesunivers og
samlingspunkt for alle. Vi har slaet dgrene op
til et nyt bilmuseum, bilhotel, bilhandel,
bilveerksted, Willys Bistro & Diner samt
unikke mgde- og eventfaciliteter. Ved
ankomsten bliver vi modtaget af vores guide
som vil fortaelle om de fantastiske biler i
Classic Car House. Flere af de biler vi skal
here om, har ikke veeret fortalt om fer - s&
gleed dig. Den guidede rundtur varer 1,5 time,
sa det er bare med at nyde og sparge

lgs. Efter den guidede rundtur er det muligt at
ga rundt pa egen hand for lige at fa det hele
med eller besgge Willys Bistro & Diner for en
frokost eller forfriskelse.

Prisen inkluderer: transport, indgang,
guide, samt kaffe i bussen

Dagens Program; 10.30: Ankomst,
10.45: Guidet rundtur, 14.00: Afgang

Afgangs- og ankomsttider: 09.00 - 15.30
Slagelse Busterminal, 09.30 — 15.00 F24,
Ngrretorv Ringsted

Slagelse

Hold. nr. 7724107055
Start Lgrdag d.6 marts

1 gange / Pris 670 kr.

3 dages tur til Sgnderjylland. 2024

Du kan allerede nu forhandstilmelde dig til
efterrets meget velbesggte tur.

Programmet er ikke pa plads endnu, men du kan
sikre dig en plads og sa tage stilling til endelig
bekraeftelse n&r programmet er lagt.

Turen foretages i samarbejde med
Greenseforeningen og AOF Sydvest Sjeelland
Det forventes, at alle er selvhjulpne eller har
hjeelper med

Slagelse

Hold. nr. 4424117045
Start Fre. d. 13.sep-Sgn d. 15.sep

Forhandstilmelding - GRATIS

Turguide: Mogens Larsen

Nordfyns Rosenfestival i Bogense

Rosenfestivalen er Nordfyns starste event med
mere end 100.000 roser i keempe
rosendekorationer og udsmykninger overalt i
Bogense, Hele byen er fyldt med udstillinger og
masser af hygge!

Rosenfestivalen afholdes hvert ar den 1.
weekend i august, og Danmarks smukkeste
kabstad Bogense er udsmykket med mere end
100.000 roser. Hvert ar er der kunstudstillinger,
marked i bymidten med kunst, kunsthandvaerk,
haveboder p& Sct. Annagade, og pa Torvet er
der Fgdevaremarked med leekker mad fra
bisonburgers til honning, is og kager fra lokale
producenter.

Pris : Transport tur/retur, bro og kaffe i bussen
Afgang:

08.40-17.45, F24, Ngrretorv Ringsted,
09.15-17.15 Slagelse Busterminal

Ringsted

Hold. nr. 7724111062
Start Lordag d. 3.aug. kl. 08:40 — 17.45

1 gange / Pris 700 kr.

Trapholt Museum - "Det Jyske
Louisiana"

Efter opsamling karer vi via Fyn til
Skamlingsbanken, hvor de venter os med.
frokost Efter frokost karer vi den korte vej til
Trapholt Museum, kendt som det "Jyske
Louisiana”. Trapholt har en kunstsamling pa
over 6000 vaerker, der deekker kunst fra &r 1900
og frem til i dag. Mange veerker er abstrakt kunst
og der er blandt andet veerker af Anna Ancher
og Asger Jorn. For eksempel kan du her se
Danmarks st@rste samling af stole, nemlig cirka
600 stole designet af blandt andre Verner
Panton, Barge Mogensen, Hans Wegner og
Arne Jacobsen.

Indenfor kunsthandvaerk ses i udstillingen iszer
keramik og taepper. Vi far en rundvisning pa
museet om museets historie og den faste
samling. Herefter vil der veere lidt tid. til at ga
rundt pa egen hand. p& museet. Pris inkluderer:
Transport, entré, rundvisning, frokostplatte inkl.
én gl/ivand, muffin, kaffe/te i bussen

Afgang 08.40 - 19.30 Slagelse Busterminal,
09.25 - 18.45 Mulighed. for samkarsel fra
Ringsted, tidspunkt oplyses senere

Slagelse

Hold. nr.
Start

7723207051
Lordag d. 4 maj kl. 08:30 - 19:40

1 gange / Pris 1050 kr.



Nivagard, Malerisamling og
Dyrehavsbakken

Nivagards Malerisamling blev i 1908 stiftet af
godsejer Johannes Hage, der pa den méade gav
offentligheden mulighed. for at fa gleede af hans
private kunstsamling. Museet er ikke s stort,
men har alligevel kunst fra renaessancen,
barokken og Den danske Guldalder. Uden for
darene er der en stor romantisk have, anlagt
efter engelsk forbillede. | haven vokser mange
gamle treeer og hundredvis af forskellige
rododendron, der blomstrer i slutningen af maj
og begyndelsen af juni. Rundt omkring i parken
er der ogsd sma skilte med. "truede ord”. Fra
museets side gnsker man, at geesterne veelger
ét eller to af disse ord. og forsgger at anvende
dem i sine samtaler fremadrettet, for at hjeelpe
os alle til at huske betydningen af disse ord. Kort
efter ankomsten til museet, starter den guidede
rundvisning i museets permanente samling.
Herefter er der cirka en halv time pa egen hand.
inden frokosten serveres i museets café. Efter
frokost vil der veere lidt tid. Efter det hgjkulturelle
besgg p& museet begiver vi os via Strandvejen
til et mere folkeligt kulturelt sted, nemlig

Dyrehavsbakken! Her vil der veaere 2% time pa
egen hand, til at slentre rundt i Verdens zeldste
eksisterende forlystelsespark og maske prove
nogle af de mange forlystelser eller bare nyde
livet med. en kop kaffe eller en gl pa én af de
mange beveertninger pa Bakken. Vi forlader
bakken sidst pa eftermiddagen og er hjemme
forst pa

aftenen.

Prisen inkluderer: transport, entré og
rundvisning, Frokost (ekskl. drikkevarer), kaffe
og kage i bussen

Dagens Program: 11.00 Rundvisning pa
Nivagards Malerisamling, 12.30 Frokost,14.00
Afg. fra Nivagard, 14.30 Ank. Bakken, 17.00 Afg.
Bakken

AfgangsF24, Ngrretorv, Ringsted. 09.30 18.15
Slagelse

Hold. nr.
Start

7723207052
Lordag d. 25 maj kl. 08:45 - 19:00

1 gange / Pris 850 kr.

Brorfelde Observatorium-"Mgrket
der er fredet”

Denne tur er en unik mulighed. for at se
etastronomisk observatorium. Brorfelde, der
frem til 1996 hgrte under KgbenhavnsUniversitet
er i dag et oplevelsescenter med. fokus pa
astronomi, geologi, naturog teknik.

Observatoriet ligger p& et omrade pa 40 hektar
og bygningerne erfredede. Det samme er
nattemgrket i omradet — som det eneste sted. i
Danmark!Dette betyder, at der ikke ma veere
gadelamper eller andet ungdigt lys i omradet. Vi
far en omvisning pa omradet, hvor vi bl.a.
kommer ind. i nogle af de boliger,hvor
videnskabsmaend. og andre ansatte ved.
observatoriet tidligere boede - det ersma
tidslommer, vi far et kig ind. i. Vi far fortalt om
den unikke arkitekturder er anvendt, om
dobbelthaekkene rundt om husene og om
hvordan man far ettonstungt teleskop bygget. Vi
kommer ind. i vaerkstedet, hvor der i &renes Igb
erblevet bygget kikkerter ikke bare til Brorfelde,
men til observatorier i heleverden. Vi far ogsa et
kig ind. i kuplerne, hvor vi kan opleve Danmarks
starstestjernekamera, Discovery. Vi skal
selvfglgelig ogsa have et kig til stiernerne! Hvis
vejret er godt, kan vistd udendgrs skulle det
vaere overskyet er der pa Brorfelde en
digitalstjernehimmel, vi kan se pa. Undervejs pa
omvisningen vil der veere mulighed. forat stille
spargsmal til guiden. Efteren helt seerlig
oplevelse og et kig til det ydre rum karer vi hjem
og kan hygge os i bussen med. en kop kaffe og
en lille kage. Medbringsolidt fodtgj (der skal gas
ca. 1,5 km, op og ned. ad. en stejl bakke) og
varmttgj Prisen inkluderer:
transport, entré og rundvisning pa Brorfelde
Observatorium, kaffe og kage i bussen

Afgang: Ringsted, F24, Ngrretorv 18.15 - 21.35

Slagelse

Hold. nr.
Start

7723207053
Lordag d. 2 marts kl. 18:30 - 21:35

1 gange / Pris 595 kr.

Sofiero og Classic Cars

Denne tur giver en unik mulighed. for at
kombinere et besgg i den fine park ved. Sofiero
Slot med. en suveraen udstilling af gamle, flotte,

hurtige eller sjeeldne biler. Selve Sofiero slot er
bygget i slutningen af 1800-tallet og parken er
isaer skabt af Kronprinsparret Gustaf Adolf og
Margaret, der begge var meget
haveinteresserede. | 1973 testamenterede

Gustaf VI Adolf Sofiero til Helsingborg. Takket
vaere Margareta og Gustaf Adolfs breendende
haveinteresse kan titusinder af besggende hvert
ar nyde denne smukke slotspark, som er
verdenskendt for sine rododendron, som star i
flor fra midt maj til midt juni.

Der er efterhnden blevet tradition for at der
afholdes "Sofiero Classic Cars” en weekend. i
juni hvert &r. Her vil parken veere indtaget af bil-
og motorcykelentusiaster, der stolte viser deres
karetgjer frem. Der vil veere gamle og nye
racerbiler, gamle og nye luksusbiler samt
motorcykler. Der vil sandsynligvis bade vaere
opvisning og konkurrencer og i det hele taget en
fantastisk stemning i den gamle park. Efter
opsamlingen seetter vi kursen direkte mod.
Helsinggr, alt imens der undervejs nydes en kop
buskaffe. Der vil fgrst veere lidt tid. til at ga rundt
i parken ELLER studere nogle af de flotte biler.
S4 er der gjort Klar til frokost til os, hvorefter der
igen vil veere tid. til at nyde parken med. dens
"seerudstilling”. Inden vi skal hjem serveres der
kaffe og hjemmebag i Café Glasverandaen. Vi
karer hjem via Helsingborg-Helsingar og herfra
videre til Sydvestsjeelland. efter en dag i smukke
omgivelser og med. smukke biler p& nethinden!
Prisen inkluderer: transport, sejltur t/r til
Helsingborg, entré til Sofiero, frokost, kaffe &
kage, kaffe i bussen

Program: 11.00: Ankomst p& Sofiero, 12.30:
Frokost, kylling, salat, vand. og brad, 15.00:
Kaffe og kage.

Afgang: 08.25-18.10 F24, Ngrretorv Ringsted.

Slagelse

Hold. nr.
Start

7723207054
Lgrdag d. 29 juni kl. 06:45 - 19:55

1 gange / Pris 950 kr.



Foredrag

Formel 1-optakt 2024

T ———

OPTAKT MED. PETER NYGAARD: VI
LOFTER SLORET FOR FORMEL 1 2024

Formel 1-seesonen 2024 begynder i Bahrain 2.
marts. Det bliver p& mange méader en afggrende
saeson. Kan Kevin Magnussen sikre sin
langsigtede fremtid. i motorsportens
kongeklasse? 2023 var en skuffelse for
danskeren — 2024 skal veere bedre.

Kan Ferrari og Mercedes lukke hullet op til Red.

Bull? Og omvendt - er det sidste udkald. for Red.

Bull med. deres nuveerende motorleverandaer
Honda?

Fra 2026 indleder teamet et nyt
motorsamarbejde med. Ford, der kan rykke ved.
styrkeforholdet mellem topholdene. Og sa er
der danske Frederik Vesti — kan han bringe sig i
spil til en fast plads i Formel 1-feltet? Der er
masser interessante spgrgsmal. og hvem er
bedre til at besvare dem end. Peter Nygaard?
Han er den eneste danske journalist, der falger
hele VM-serien. 26. februar kommer Peter til
Slagelse Bibliotek, og leegger op til den nye
saeson. Der bliver en aften med. racer- og rgver-
historier. Og masser af insider-viden om Formel
1!

Foredragsholder: Peter Nygaard
Slagelse

Hold. nr.
Start

7724111055
Mandag d. 26 feb. kl. 19:00 - 21:00

1 gang / Pris 250 kr.
Slagelse Bibliotek, Stenstuegade 3, Store Sal

Hvor gemmer kroppen min lykke?

P&dette foredrag vil Kathrine fortaelle om,
hvordan vejen til ens lykke findes ikroppen. Du
vil blive gjort klogere pa kunsten i at lytte og
reagere pakroppens tavse sprog. Forlet's face
it! Flere og flere beretter om angst, stress og
frygt i hverdagen.Sundhedsstyrelsen beretter
om, at stress er den nye folkesygdom. Dette
foredragvil tale om dine muligheder for at lever
et lettere, gleedeligt og positivtliv. Dubliver gjort
klogere p&, hvordan kroppen er det direkte
talergr til, hvordan duhar det. Modtage en
forstaelse for kroppens signaler. Hvad. er det
rent faktiskondt i maven, humgrskift eller
bankende hjerte kan veere tegn pa? Og ikke
mindst hvordan handle du pa signalerne, og far
sat den greense, udtrykt ditbehov, gar med.
mavefornemmelsen, finder din styrke.

For hvad. er lykke? Ingen lykke er ens, s kom
med. og bliv klogere pa dit indre i ethumgrfyldt,
let, frit og rummeligt rum.

Kathrine som afholder foredraget, er uddannet
fysioterapeut, og har
adskilligekurser/uddannelser indenfor kropslig
bevidsthed, traume-terapi og
forebyggelse.Kathrine har sit eget firma, hvor
menneskers trivsel er i centrum.

Foredragsholder: Kathrine Dybdal
Slagelse

Hold. nr.
Start

7724111060
Onsdag d.13 mar kl. 19:00 - 21:00

1 gang / Pris 130 kr.
Slagelse Bibliotek, Stenstuegade 3, Lokale 2

Dit barns hjerne og trivsel: Hvad
alle bgr vide som foreeldre.

Er du forzeldre til en teenager, er dette foredrag
relevant for dig og dit barn. Du far unik viden fra
hjerneforskningen, om hjernens funktioner og
hvordan den er styrende for trivslen.

Lavt selvveerd, tankemylder, demotivation,
angst, koncentrationsbesvaer, manglende energi
og hovedpine kan veere tegn pa mistrivsel. For
at undgd mis-trivsel, er der funktioner i hjernen,
som er vigtige at forsta. Hjernens Amygdala er
isaer vigtig, da den styrer vores reaktion pa frygt
og stress. Hjernens preefrontale cortex styrer
vores evne til at teenke og treeffe beslutninger.
Denne del af hjernen kan treenes, sd man bedre
kan navigere i hverdagens muligheder og undga
stress og angst. Med viden om hjernen, positiv
psykologi og mental-treening leerer du hvordan
hjernen kommer i balancen, s& man kan undga
stress og blive robust overfor hverdagens
udfordringer og negative input og dermed gge
trivslen.

Du vil ga fra foredraget med en stgrre ro i
kroppen, fordi du far viden og redskaber til at

stgtte dit barn. i hverdagen.

Foredragsholder: Marialucia Larsen,
mentaltraener

Ringsted

Hold. nr. 6924111053
Start Onsdag d. 12. mar KkI. 19:00 - 21:00

1 gange / Pris 145 kr.
Ringsted Sportscenter, Tvaer Allé 8

dig selv allerede nar du treeder ud. af deren.

historien i kroppen

Kroppens sprog-Oprab fra en belastet krop

Rigtig mange oplever atkroppen spaender ben for deres liv. Det kan skyldes smerter, ubehag, manglendeenergi, nedsat overskud, stress, angst og
meget mere. Dette foredrag giver digviden omkring hvor sanseligt din krop er, men ogsa hvor pavirkelig kroppen er. Deter derfor muligt for dig at
pavirke det i en positiv retning. Du vil pa foredraget bliveklogere p&, hvordan fortiden kan sidde fast i din krop. Skabe blokeringerfysisk og mentalt
for din nutid. Kom med. og har om hvordandu kan pavirke din egen krop til balance. B&de via simple teknikker men ogsaved. at gge din viden.
Det behgver ikke veere s& indviklet. Du vil opleve etforedrag som bliver fortalt i gjenhgjde. Du vil veere i stand. til at skabe en sund forandring for

Kathrine som afholderforedraget, er uddannet fysioterapeut. Hun arbejder til dagligt med. menneskerstrivsel, og hjeelper med. at fa kigget pa

Hold. nr.

Start

Slagelse bibliotek,Stenstuegade 3, lok.2
7724111061

Onsdag d. 28 februar kl. 19:00 - 21:00

1 gange / Pris 130 kr.

Underviser: Kathrine Dybdal




Klarsyn

Klarsynsaften Kom til en super
spaendende Klarsynsaften i selskab
med. den Andelige Verden med.

International Spirituel Medie,

Clairvoyant og Healer Marianne Larsen. Vi
begynder med. praktiske oplysninger, og
derefter vil Marianne Larsen forteelle om sig selv
og hendes spirituelle arbejde. Efterfglgende vil
Marianne Larsen bade med. serigsitet og humor
demonstrere sine psykiske evner. Deltagelse
kun for personer over 18 ar. Marianne er
International Spirituel Clairvoyant Medie, Healer
og Trancemedie. Marianne Larsen har mere
end. 30 ars erfaring indenfor det spirituelle.

Foredragsholder: Marianne Larsen
Ringsted
Hold. nr.

Start
21:30

6924111051
Tirsdag d. 20 februar kl. 18:30 -

1 gang / Pris 130 kr.
Hyldegarden, Hyldegardsvej 42, Store
Borgerstue

Slagelse

Hold. nr.
Start

7724111056
Tirsdag d. 5 marts kl. 19:00 - 21:30

1 gang / Pris 130 kr.
Slagelse Bibliotek, Stenstuegade 3, Store Sal

Skeelskar

Hold. nr.
Start

7724111059
Mandag d.13 maj kl. 19:00 - 21:30

1 gang / Pris 130 kr.
Skeelskar Bibliotek, Vestergade 4, Salen

Clairvoyant for en aften - er du
clairvoyant?

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

Her far DU chancen for at afpreve dine
spirituelle evner. Kom og vaer med til en super-
spaendende og helt unik aften i denne mini
workshop. Der behgves ingen forudgéende
erfaring indenfor det

spirituelle.

Du vil f& undervisning i:

Abne/lukke teknik til den &ndelige verden. Samt
gvelse i personlig clairvoyance og &ndelig
kontakt.

Veer aben og positiv og find ud af, om du har
clairvoyante evner, og om det er noget du vil
arbejde videre med. Clairvoyant for 1 aften er for
alle - fra nybegyndere til gvede.

Praktiske oplysninger:

Ingen parfume. Ingen rgglugt i tgjet. Ikke spise 2
timer fgr ankomst. Kun et let maltid om
eftermiddagen. Det er er vand til radighed i
lokalet

Jeg gleede mig til at se dig. Keerlig hilsen
Marianne Larsen.

NB. Dgren abnes KI.18.00 (Kom i god tid sa du/l
kan nar at tage plads inden kI.18.30, p& forhand
mange tak)

Deltagelse kun for personer over 18 ar.

Dette kursus oppebaerer ikke offentligt tilskud

Underviser: Marianne Larsen
Slagelse

Hold. nr.
Start

7724111057
Tirsdag d.19 marts kl. 18:30 - 21:00

1 gang / Pris 130 kr.
Slagelse Bibliotek, Stenstuegade 3, Store Sal

Re-incarnation

Kom til en super spsendende aften i selskab
med den Andelige Verden med International
Spirituel Medie, Clairvoyant og Healer Marianne
Larsen. Du bliver af din spirituelle guide fart
til et eller flere af dine tidligere liv. Det du fgler,
det du teenker er din sjeel, og den vil altid vaere
der. Det at tage "rejsen" tilbage til et tidligere liv
er vildt spaendende. Regression er ikke kun et
kik til dine tidligere liv, men i den grad ogsa et
redskab til dit nuveerende liv. Ved en
regression til tidligere liv er det de
dybereliggende historier, der hentes frem fra det
ubevidste. Derfor vil det altid veere den eller de
historier, som har betydning for dig lige nu, der
vil komme frem under regressionen. Det giver en
indre ro. En ting er at have sin nuvaerende
fysiske familie, men at vide hvem sin
sjeelefamilie er, er sa fantastisk og givende.

Foredragsholder: Marianne Larsen
Slagelse
Hold. nr.

Start
20:30

7724111058
Tirsdag d. 20 februar k. 18:30 -

1 gang / Pris 130 kr.
Slagelse Bibliotek, Stenstuegade 3, Store Sal



Sprog

Fransk - begyndere

£ }“
_ﬁ'i.ga
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Francais pour débutants/ Fransk for begyndere.
Dette kursus, som startede i sept. 2023, og er
for dig, der har snuset lidt til fransk og allerede
kender en lille smule til basisfransk. |
undervisningen har vi fokus p& kommunikation
og udtale. Mélet er, at du bliver i stand. til at
forstd, leese og tale fransk pa et niveau, hvor du
kan introducere dig selv og stille og besvare
enkle spargsmal Til understattelse af talesproget
arbejder vi endvidere med. den helt
grundleeggende grammatik. Yderligere
inddrages den franske kultur via dagens
fransksprogede sang og lejlighedsvis sma
tekster 0.a. om det aktuelle Frankrig.
Hjemmearbejde ma paregnes. Kursisterne
anskaffer selv grundbogen: Début 1, Vibeke
Gade, Forlaget Systime. Velkommen pa dette
meget hyggelige og rare franskhold. og pa
gensyn!/ Soyez les trés bienvenus et au revoir !
Jytte Hildebrand. TIf. 40817001

&
Hiors. .

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924106100
Mandag d. 29 jan. kl. 18:00 - 19:30

10 gange / 20 lekt. / Pris 1300 kr.
Underviser: Jytte Hildebrand

Valdemarskolen, Skolegade 9, Nr. 158

Fransk - Let gvede

Francais let gvede Dette kursus henvender sig
til kursister der har deltaget pa begynderkurset,
og som har et basalt ordforrad. og lidt kendskab
til fransk grammatik. Vi har fokus pa samtalen og
udvidelse af glose- og grammatikkendskabet,
herunder naturligvis verberne og deres
bgjninger. Skriftlige opgaver kan forekomme.
Med. udgangspunkt i vores grundmateriale, en
lille fransk novelle eller roman, og inddragelse af
andre autentiske tekster om bla. kunst, kultur,
historie, la France actuelle og dagens
francophone sang leegges netop fokus pa

\ TN
samtalen. Grundmaterialet aftales r;ﬁe .
kursisterne, nar vi mgdes farste kursusdag. Nye
som "gamle” kursister er meget velkomne pa
dette meget engagerede og hyggelige hold. Au
revoir ! Jytte Hildebrand. TIf. 40817001

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924106101
Mandag d. 29 jan. kl. 16:15 - 17:45

10 gange / 20 lekt. / Pris 1300 kr.
Underviser: Jytte Hildebrand

Valdemarskolen, Skolegade 9, Nr. 158

Tyrkisk begyndere

Har du planlagt en tur til Tyrkiet og kunne du
teenke dig at lzere lidt om sproget, sa du kan
klare dig pé ferien, s er dette kurset for dig.

Vi starter helt fra bunden, sd alle kan vaere med.
Prisen er inkl. materialer.

Slagelse

7724206102
Onsdag d. 31 jan. kl. 19:00 - 20:30

Hold. nr.
Start

10 gange / 20 lekt. / Pris 1300 kr.
Underviser: Sibel Pusat

Marievangskolen, Holmstrupvej 7, D. 5

Tyrkisk - let gvede

Det grundleeggende ordforrad. anvendes og
udvikles aktivt. der samtales pa sproget og
udtryksfaerdigheden traenes ud. fra tekster og
gverlser. Prisen er inkl. materialer.

Slagelse

Hold. nr.
Start

7724206103
Tirsdag d. 30 jan. kl. 19:00 - 20:30

10 gange / 20 lekt. / Pris 1300 kr.
Underviser: Sibel Pusat

Marievangskolen, Holmstrupvej 7, D. 5

Spansk - begyndere

F& mere ud. af din rejse til et spansktalende
land. Leer de grundleeggende vendinger og opna
et ordforrad, der vil ggre dig i stand. til at
kommunikere pa spansk, for eksempel ved. kab
af billetter, bestilling af mad. i forretninger eller
pa restauranter. Der laegges vaegt pa at opbygge
et sprogligt grundlag, s& du selv hurtigt kan blive
i stand. til at tilegne dig yderligere kendskab til
spansk.

Undervisningsmaterialer betales seaerskilt til
underviser.

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924106103
Onsdag d. 31 jan. kl. 19:00 - 20:30

10 gange / 20 lekt. / Pris 1300 kr.
Underviser: Vagn Nielsen

Valdemarskolen, Skolegade 9, Nr. 158

Spansk —let gvede

Dette kursus er tilteenkt kursister, der har
gennemgaet "spansk for begyndere” eller som
har et grundleeggende kendskab til spansk;
eventuelt kursister der gnsker en genopfriskning
af kendskabet til det spanske sprog.

Vi arbejder med udbygning af ordforrad,
grammatik og laesning af lettere tekster og
dialoger.

Undervisningsmaterialer betales seerskilt til
underviser

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924106102
Onsdag d. 31 jan. kl. 17:00 - 18:30

10 gange / 20 lekt. / Pris 1300 kr.
Underviser: Vagn Nielsen

Valdemarskolen, Skolegade 9, Nr. 158



Friluftsliv

Sportraening af hund

Sportraening for
store og sma
hunde fra 10
uger og
opefter. Kurset
er for bade
begyndere og
gvede. Du vil
leere at bruge
hundens
naturlige
instinkter for at
opsgge
forskellige ting
og dufte. Kom =

% i
S S

og veer med. til en udfordrende sport for dig og

din hund. Vi afslutter kurset med. en lille
sporprave.

Slagelse

Hold. nr. 7724101401
Start Sgndag d. 3 mar. kl. 10:00 - 11:30

10 gange / 20 lekt. / Pris 1200 kr.
Underviser: Leif Pedersen, tlf. 3144 2310

Lydighed. - Hvalpe *Sma racer

Har du lyst til at lave noget sjovt med. din hund.
og samtidig fa lidt motion. Din hund. vil lzere
lydighedstreening (sit, deek, indkald. osv)
Tilmeld. en hvalp (fra 8 uger-5 mdr) Angiv race
ved. tiimelding

Slagelse

Hold. nr. 7724101402
Start Tirsdag d. 9 apr. kl. 16:15 - 17:00

8 gange / 8 lekt. / Pris 530 kr./ max 8 hunde
Underviser: Ny underviser

Lydighed. - Hvalpe *Store racer

Har du lyst til at lave noget sjovt med. din hund.

og samtidig f& lidt motion. Din hund. vil leere

lydighedstraening (sit, deek, indkald. osv)
Slagelse

Hold. nr. 7724101422
Start Onsdag d. 17 apr. kl. 16:00 - 16:45

8 gange / 8 lekt. / Pris 480 kr./ max 9 hunde

Underviser: Birgit Crone, tIf. 2374 0156

Lydighed. - Unghunde *Store
racer

Har du lyst til at lave noget sjovt med. din hund.
og samtidig fa lidt motion. Din hund. vil lzere
lydighedstraening (sit, deek, indkald. osv)

Slagelse

Hold. nr. 7724101417
Start Lerdag d.13 apr. kl. 13:30 - 14:15

8 gange / 8 lekt. / Pris 480 kr. / max 9 hunde
Underviser: Birgit Crone, tlf. 2374 0156

Undervisningen foregar pa vores indhegnede
treeningsbane pa Langgre 3, 4200 Slagelse

Du karer fra Slagelse af Sorgvej og tager
motorvejstilkarslen mod Odense — og efter ca.
100 meter drejer du tv. Af Oksebrovej. Falg
vejen mod golfbanen, og nar du kommer til
skiltet med AOF Hundetreening drejer du til
hgjre. Fortseet ligeud til du kommer til vores
indhegnede traeningsbane.

Der parkeres lige far banen til venstre.

Husk at din hund skal veere vaccineret og have
en hundeansvarsforsikring.

Kom i fornuftigt taj og sko. Hunden skal veere i
fast line. Medbring "prutteposer”, guf til hunden
og godt humer.

Tilmeld. en hvalp (fra 8 uger-5 mdr)
race ved. tilmelding

Angiv
Tilmeld. en unghund (fra 8 mdr-18 mdr) Angiv
race ved. tiimelding.

Tilmeld. en voksen hund. (18 mdr.+)
race ved. tilmelding

Angiv

Lydighed. - Voksen *Sma racer

Har du lyst til at lave noget sjovt med. din hund.

og samtidig fa lidt motion. Din hund. vil lzere

lydighedstraening (sit, deek, indkald. osv)
Slagelse

Hold. nr. 7724101411
Start Onsdag d. 31 jan. kl. 15:00 - 16:00

8 gange / 10 lekt. / Pris 600 kr. / max 9 hunde
Underviser: Birgit Crone, tIf. 2374 0156

Slagelse

Hold. nr. 7724101416
Start Onsdag d. 17 apr. kl. 15:00 - 16:00

8 gange / 10 lekt. / Pris 600 kr. / max 9 hunde
Underviser: Birgit Crone, tIf. 2374 0156

Gv et gawekort ti
evwgod vew

Lydighed. - Voksen *store racer

Har du lyst til at lave noget sjovt med. din hund.
og samtidig fa lidt motion. Din hund. vil leere
lydighedstreening (sit, deek, indkald. osv)

Slagelse

Hold. nr. 7724101409
Start Onsdag d. 31 jan. kl. 14:00 - 15:00

8 gange / 10 lekt. / Pris 600 kr. / max 9 hunde
Underviser: Birgit Crone, tIf. 2374 0156

Slagelse

Hold. nr. 7724101415
Start  Onsdag d. 17 apr. kl. 14:00 - 15:00

8 gange / 10 lekt. / Pris 600 kr. / max 9 hunde
Underviser: Birgit Crone, tlf. 2374 0156

Lydighed. og Agility - Voksen
*sma racer.

Har du lyst til at lave noget sjovt med. din hund.
og samtidig fa lidt motion. Din hund. vil lzere
lydighedstreening (sit, deek, indkald. osv) samt
agility hvor du leerer at guide din hund. over sma
forhindringer eller igennem en tunnel. Hundene
synes det er sjovt og indlzeringen foregar
vaesentligt nemmere ndr lydighed. og agility
forenes.

Slagelse

Hold. nr. 7724101403
Start Tirsdag d. 9 apr. kl. 17:00 - 18:30

8 gange / 16 lekt. / Pris 1060 kr./ max 8

hunde
Underviser: Ny underviser

Slagelse

Hold. nr. 7724101414
Start Lgrdag d.13 apr. kl. 12:00 - 13:30

8 gange / 16 lekt. / Pris 960 kr. / max 9 hunde
Underviser: Birgit Crone, tlf. 2374 0156




Lydighed. og Agility - Voksen
*store racer.

Har du lyst til at lave noget sjovt med. din hund.
og samtidig fa lidt motion. Din hund. vil lzere
lydighedstreening (sit, deek, indkald. osv) samt
agility hvor du leerer at guide din hund. over sma
forhindringer eller igennem en tunnel.

Hundene synes det er sjovt og indleeringen
foregar veesentligt nemmere nar lydighed. og
agility forenes.

Slagelse
Hold. nr. 7724101404
Start  Tirsdag d. 9 apr. kl. 18:30 - 20:00

8 gange / 16 lekt. / Pris 1060 kr./ max 8 hunde

Underviser: Ny underviser

Slagelse

Hold. nr.
Start

7724101405
Lgrdag d. 27 jan. kl. 09:00 - 10:30

8 gange / 16 lekt. / Pris 960 kr. / max 9 hunde
Underviser: Birgit Crone, tlf. 2374 0156

Slagelse

Hold. nr.
Start

7724101406
Lerdag d. 27 jan. kl. 10:30 - 12:00

8 gange / 16 lekt. / Pris 960 kr. / max 9

hunde
Underviser: Birgit Crone, tIf. 2374 0156

Slagelse

Hold. nr.
Start

7724101412
Lardag d.13 apr. kl. 09:00 - 10:30

8 gange / 16 lekt. / Pris 960 kr. / max 9 hunde
Underviser: Birgit Crone, tIf. 2374 0156

Slagelse

Hold. nr.
Start

7724101413
Lordag d.13 apr. kl. 10:30 - 12:00

8 gange / 16 lekt. / Pris 960 kr. / max 9 hunde
Underviser: Birgit Crone, tIf. 2374 0156

Madlavning

Kinesisk madlavning NYHED

Det kinesiske kgkken er en af de
eeldstemadlavningstraditioner i verden. At
tilberede velsmagende kinesisk mad. er
enudbytterig oplevelse, og pa dette kursus kan
du f& masser af inspiration til atimponere familie
og venner med. spaendende madlavning! Vi skal
tilberede traditionelle kinesiske retter med.
derigtige ravarer og krydderier, s& maden bliver
autentisk. Vi tager hensyn tildeltagere, som er
vegetarer. Til slut sidder nyder vi maden og
hyggeligt samveer! Medbring drikkevarer til
maltidet, handklzede, forkleede ogbeholdere til
rester.

Udgiftertil ravarer kr. 100,- pr. gang afregnes til
underviser.

Underviser: Meiya Gan Thorlaksson
Ringsted

Hold. nr.
Start

6924102501
Logrdag d. 25 maj kl. 13:15 - 17:15

2 gange / 10,5 lekt. / Pris 475 kr.
Dagmarskolen, Vestervej 11, Nr. 42
Hjemkundskab

Sorg
Hold. nr. 7924102502
Start Lardag d. 27 april kl. 13:15 - 17:15

2 gange / 10,5 lekt. / Pris 475 kr.
Sorg Borgerskole, Alléen 8, Hiemkundskab -
bygn C

Tab dig sundt med.
antiinflammatorisk madlavning
NYHED

Er du treet af at prave forskellige dieeter, der ikke
giver de gnskede resultater? Sa er
antiinflammatoriske madlavning lige noget for
dig! Du vil leere en raekke spaendende opskrifter,
der er designet til at reducere inflammation i
kroppen og styrke dit immunsystem. Ved. at
fokusere pa sunde og neerende ingredienser, v il
vores workshop give dig den ngdvendige viden
og inspiration til at tabe dig pa en sund. og
baeredygtig made. Du vil lzere om de bedste
antiinflammatoriske fadevarer og fa tips og tricks
til at tilberede dem pa en lzekker og varieret
made. Du vil ogsa lzere om hvordan man kan
sammensaette sunde og naerende maltider i
hverdagen, sd du kan opna et varigt vaegttab og
samtidig forbedre dit helbred. Sa tev ikke
leengere - tilmeld. dig vores workshop i
antiinflammatorisk madlavning i dag, og oplev
gleeden ved. at tabe dig p& en sund. og nzerende
méade! Medbring: Drikkevarer, viskestykker, en
klud, et forkleede og beholderne til resten af
retter og sauce. Du far tilsendt digitale opskrifter,
sa du kan genskabe retterne i dit eget kakken.
Udgifter til ravarer kr. 150,- kr. pr. gang til
madvarer, Afregnes direkte med. underviseren.

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924102502
Lerdag d.13 april kl. 13:15 - 17:15

2 gange / 10,5 lekt. / Pris 475 kr.
Underviser: Meiya Gan Thorlaksson

Valdemarskolen, Skolegade 9,
Hjemkundskab




Kreativ Fritid

Mgbelpolstring - NYHED

Du vil f& mulighed. for at lzere at saette et
gammelt mgbel i stand. — start aldrig med. en
sofa.Vi starter helt fra bunden og du vil laere

hvordan du fierner det gamle stof og den gamle

polstring og bygger mgbler op igen med. nye
materialer, syr et nyt betreek, arbejder med.
snore, pyntesgm og andre former for
udsmykning af mgblet. Medbring det mgbel du
vil ompolstre , godt humgr og gleeden over at
skulle i gang med. et fantastisk projekt.

Ringsted

Hold. nr. 6923202513

Start Sgndag d. 4 februar kl. 09:00 -
15:00

5 gange / 40 lekt. / Pris 1600 kr.
Underviser: Johnny Vemmelund

Benlgse Skole, Praestevej 19,
Handarbejdslokale

Malekursus i olie og akryl

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

Slagelse

Hold. nr. 7724102513
Start Fredag d. 26 januar kl. 10:00 -
13:00

10 gange / 40 lekt. / Pris 1800 kr.
Underviser: Fu Ding

@stre Skole, Skovsggade 10, Veaerksted. (S-
bygn)

Ringsted

Hold. nr. 6924102514
Start Torsdag d.1 februar kl. 17:00 -
20:00

10 gange / 40 lekt. / Pris 1800 kr.
Underviser: Fu Ding

Dagmarskolen, Vestervej 11, Billedkunst nr.
62

Kreativ Blomsterkunst NYHED

P& dette kursus skal vi arbejde med alle de
ske@nne blomster og blade, som vi vil g& ud i
naturen og finde. Blomster og blade vil vi
derefter presse og tgrre i bgger. Nar dette er
sket, skal vi veaere kreative og skabe de
smukkeste kunstveerker, ved at finde vores helt
egen made at szette blomster og blade sammen.
Vi skal ogsa arbejde med at mixe de pressede
blomster og blade med tegning og derefter
skabe vores egne helt unikke kunstvaerker, som
vi med stolthed kan vise frem.

Mulighed for forlaengelse af holdet

Slagelse

Hold. nr. 7724102514
Start Tirsdag d. 12 marts kl. 18.30 -
20:45

4 gange / 16 lekt. / Pris 560 kr.
Underviser: Klaus Brage

Antvorskov Skole, Sejergvej 1, Billedkunst



Grafisk abstrakt tegning NYHED

Leer at tegne flotte grafiske kunstveerker, du med
stolthed kan have haengende pa veeggen
derhjemme.

Kurset tager udgangspunkt i Klaus Brages helt
egen tilgang til kunsten i at tegne med tuscher.
Klaus vil vise teknikker og metoder, som han har
udviklet gennem mange ar og som har fert til
denne helt seerlige made at tegne pa. Vi
arbejder med forskellige tuscher, underlag,
papirstagrrelser og rammer og Klaus vil komme
ind pa grundlaeggende opbygning og balance i
en tegning.

Der arbejders bade med det stramme grafiske
og det mere legendeffinurlige, bade sort/hvidt og
farverigt.

Kurset kreever ingen forkundskaber, men bare
masser af lyst til at udforske denne unikke
mulighed for at skabe din helt egen personlige
kunst.

Mulighed for forleengelse af holdet

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924102515
Torsdag d. 8 feb. kl. 18:30 - 20:45

4 gange / 16 lekt. / Pris 560 kr.
Underviser: Klaus Brage

Dagmarskolen, Vestervej 11, Billedkunst nr.
62

IT - begynderhold

Praktisk computer for alle-del 1
NYHED

Dette kursus er til dig, der ikke helt er kommet i
gang med at bruge din beerbare pc eller som
gerne vil vide mere. Hensigten er at oplyse om
de muligheder, som computeren giver for hjeelp i
hverdagen. lige fra dagligdags opgaver som
f.eks. husholdningsregnskab, fare dagbog,
printe, oprette mapper, gemme billeder mv.
Undervisningen bliver udfart efter det DU har
brug for.

Kom og lad os sammen finde ud af hvordan det

virker.

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924102520
Tirsdag d. 6 feb. kl. 18:30 - 21:30

4 gange / 16 lekt. / Pris 640 kr
Underviser: Arly Berg

Valdemarskolen, Skolegade 9, Lokale 157

Sorg
Hold. nr. 7924102520
Start Onsdag d. 7 feb. kl. 14:00 - 17.00

4 gange / 16 lekt. / Pris 640 kr.
Underviser: Arly Berg

Veerkerne, Frederiksvej 27, Lokale 206,1

Husk at medbringe din egen pc,
diverse ledninger og en positiv
tilgang til alt det nye — sa skal det
nok ga.

Vi finder ud af det sammen og trin
for trin laerer du at handtere
“"baestet” og finde ud af, at det
faktisk ikke var s& svaert som du
troede

Praktisk computer for alle-del 2
NYHED

Vi fortszetter hvor vi slap pa dell. Du kan
sagtens na at vaere med selvom du ikke har
veeret pa del 1

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924102521
Tirsdag d.12 mar. kl. 18:30 - 21:30

4 gange / 16 lekt. / Pris 640 kr
Underviser: Arly Berg

Valdemarskolen, Skolegade 9, Lokale 157

Sorg
Hold. nr. 7924102521
Start Onsdag d. 13 mar. kl. 14:00 - 17.00

4 gange / 16 lekt. / Pris 640 kr

Underviser: Arly Berg

Veerkerne, Frederiksvej 27, Lokale 206,1

Som en logisk forlaengelse af
dette forlgb kan der tilbydes
udvidede kurser i de enkelte
programmer, f.eks.

primaert
regneark,tekstbehandling
praesentationer.

Ydermere vil der kunne tilbydes
kurser i f.eks. - grundlaeggende
eller avanceret programmering,
internet mm.

Hvis | flere der kunne taenke jer
et specielt kursus enten i
fritiden eller via arbejdet, sa ring
til AOF pa tif. 2113 0102




Musik og sang

Stemmetreening/Solosang -
begyndere og gvede

Er du begynder gver vi din stemme fra grunden
og arbejder blandt andet med

sangskalaer, vejrtraekning og kropsholdning. Du
er maske kormedlem, kirkesanger eller har
sunget fgr og vil nu gerne leere mere om
vejrtraekning, artikulering og evnen til at beere
tonen stattet.

Nodekendskab er ikke ngdvendigt bare du har
lysten til at leere og glaeden ved at blive
dygtigere.

Har du stemmeproblemer eller

skader pa stemmen kan specialtraening for det
meste hjeelpe og ligeledes kan

vejrtraeknings gvelser, lette sanggvelser og
kropsholdnings gvelser hjeelpe hvis du

har astma eller KOL. Du kommer til at opleve
starre glaede ved at synge de sange

du holder af og far mere frihed og selvtillid
gennem arbejdet med stemmen.

Hold Start 30 min. hver gang.

Tid aftales med underviseren.

Slagelse

Hold. nr. 7724107704
Start Mandag d. 29 januar kl. 09:30 -
20:00

18 gange / Pris 2160 kr.
Underviser: Karin Kjerumgaard, tlf. 2078
7373

@stre Skole, Skovsggade 10, F4

Slagelse

Hold. nr. 7724107704
Start Torsdag d. 25.01.24 kl. 09:30 -
20:00

18 gange / Pris 2160 kr.
Underviser: Karin Kjerumgaard, tlf. 2078
7373

@stre Skole, Skovsggade 10, F4

Komplet sangteknik - lgbende
optag

Elsker du at synge og dreammer du om at nd nye
hgjder med. din stemme? Har du sveert ved. at
n& hgje toner, mangler du power eller udtryk i
din sang? Maske bliver du hurtig haes og treet i
stemmen? Vil du gerne leere at frasere/
improvisere eller lege med. forskellige
klangfarver og genrer, sa er dette noget for dig.
Der undervises ud. fra Catherine Sadolins
principper - komplet sangteknik, der henvender
sig til bade begyndere og gvede, rytmiske og
klassiske sangere. Gleeder mig til at se dig!
Underviser: Sine Hanninen Fraslev, tIf. 2972
0168 Slagelse @stre Skole, Skovsggade 10,
lokale F5 Hold. Start 30 min. hver gang. Tid

aftales med underviseren.

Slagelse

Hold. nr. 7724107707
Start Mandag d. 19 februar kl. 10:00 -
11:30

10 gange / Pris 1200 kr.
Underviser: Sine Hanninen Fraslev

@stre Skole, Skovsggade 10, F 5 (Musik)

Solosang - Igbende optag

@nsker du et af nedenstaende emner eller
maske noget helt andet — ja, s er du hjertelig
velkommen.

Du bliver enig med underviseren om lige preecis
det du kunne teenke dig at leere og sammen
kommer vi videre.

Det kunne veere emner indenfor:

- Klassisk solosang

- Visesang

- Rytmisk sang

- Snorkesang

- Hjerte-Lungesang

- Sang for dig der ikke kan synge
- Skoleleererens sangkursus

- Genoptraening efter sygdom

Tid aftales med underviser
Slagelse
Hold. nr. 7724107707
Start Mandag d. 19 februar kl. 10:00 - 11:30
10 gange / Pris 1200 kr.

Underviser: Sine Hanninen Frgslev

ODstre Skole, Skovsggade 10, F 5 (Musik)

Klaver-lgbende optag

Klaverundervisning pa alle niveauer - i alle aldre.
Vil du leere at spille klaver efter en fordybende,
anderledes og legende teknik, kombineret med.
den lette og dansende russiske klavertradition.
Niels har hjernehalvdelenes samarbejde i fokus.
Det fremskynder dine tekniske og musikalske
resultater - altsa kortere gve-tid. med. starre
kvalitet. Han vil arbejde med. haendernes
kontakt med. instrumentet, fingersaetning,
dynamik og udtryk og du kan spille forskellige
stilarter efter gnske. Der arbejdes med.
becifringsspil, gehgarspil, improvisation,
firhaendigt eller akkompagnement til bl.a. sang
eller violin, som han selv udgver. Teoretisk
arbejdes med. musikkens form,
harmonier/akkorders opbygning, nodelaesning,
mm. Her er teknikken, som ikke begraenser dig.
45 min hver gang. Tid. aftales med.
underviseren

Glumsg
Hold. nr.

Start
12:00

7724107713
Onsdag d. 31 januar kl. 08:00 -

7 gange / Pris 1260 kr.
Underviser: Niels Lolck Madsen, tIf. 3834
3515

Glumsg Kro, Storegade 2, Kobberstuen

Violin pa alle niveauer-lgbende
optag

Violin for alle Mange har den opfattelse at
violinen hgrer barndommen og ungdommen til,
hvis man skal leere det — men violinen er for alle,
ogsa selvom du far lyst til at starte senere i livet.
Vi vil arbejde med. intonation, klang, dynamik og
udtryk. Tidaftales med. underviseren.

Glumsg
Hold. nr.

Start
12:00

7724107706
Onsdag d. 31 januar kl. 08:00 -

7 gange / Pris 1260 kr.
Underviser: Niels Lolck Madsen, tIf. 3834
3515

Glumsg Kro, Storegade 2, Kobberstuen



Barn og Familie

Stimuleg 3-6 maneder

Giv dit barn en god. start og f& inspiration til
beveegelser, der stimulerer barnets primzere
sanser (balance-, fgle- og muskel/led-
sans)maske sammen med. din mgdregruppe. Vi
leerer verden og os selv at kende ved. at bruge
kroppen og bevaege den. | undervisningen skal
du bruge din egen krop sammen med. barnet og
hjeelpe barnet til at bevaege sig. Der vi veere
forskellige redskaber i brug i undervisningen og
Vi synger bgrnesange undervejs, som opmuntrer
og stimulerer hgre/rytmesansen. Aktiviteterne vil
ligne hinanden fra gang til gang, da det skaber
tryghed. for bgrnene, men de varieres Igbende,
sa bgrnene bliver motorisk stimuleret.

Underviser: Ulla Matlok
Ringsted

Hold. nr.
Start

6924104209
Mandag d. 22 jan. kl. 09:00 - 09:50

8 gange / 10 lekt. / Pris 480 kr.
FDF Huset, Benlgse By 32, Salen

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924104210
Mandag d. 25 mar. kl. 09:00 - 09:50

8 gange / 10 lekt. / Pris 480 kr.
FDF Huset, Benlgse By 32, Salen

Dianalund

Hold. nr.
Start

7924104222
Torsdag d. 25 jan. kl. 09:00 - 09:50

6 gange / 7,5 lekt. / Pris 355 kr.
Dianalund. Borgerhus, Semosevej 44, Lok 3
Mgdesal

Dit barns hjerne og trivsel: Hvad
alle bgr vide som forzeldre.

Se det speendende foredrag
her Uprogrammet.

Stimuleg 6-10 maneder

Den lidt starre baby vil gerne kravle og sta og

g4, tumle rundt og iagttage de andre barn, og pa
dette hold. stimulerer vi alle disse ting. Vi synger

bgrnesange undervejs som opmuntrer og
stimulerer hgre/rytmesansen. Aktiviteterne vil
ligne hinanden fra gang til gang, da det skaber
tryghed. for bgrnene, men de varieres Igbende,
sa bgrnene bliver motorisk stimuleret.

Underviser: Ulla Matlok
Ringsted

Hold. nr.
Start

6924104212
Mandag d. 22 jan. kl. 10:00 - 10:50

8 gange / 10 lekt. / Pris 480 kr.
FDF Huset, Benlgse By 32, Salen

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924104213
Mandag d. 25 mar. kl. 10:00 - 10:56

9 gange / 11,25 lekt. / Pris 480 kr.
FDF Huset, Benlgse By 32, Salen

Dianalund

Hold. nr.
Start

7924104223
Torsdag d. 14 mar. kl. 09:00 - 09:50

6 gange / 7,5 lekt. / Pris 355 kr.
Dianalund. Borgerhus, Sgmosevej 44, Lok 3
Mgdesal

Rolig Baby 0-3 mdr. — NYHED

"I\«(
f’} ‘ \

o

Dette hold leerer dig som mor og/eller far hvad |
kan gare for at skabe ro hos jeres baby. | vil
blive vejledt til, at berolige nervesystemet, og
skabe velveere i jeres babys krop. Teknikkerne
er meget blide og milde, og har til formal, at
mindske uro og gge dig og din babys forbindelse
til hinanden. Du vil mgde et roligt og trygt rum,
hvor feellesskabet er det centrale. En mulighed
for at dele og sparre med andre foreeldre.

Holdet er fokuseret p& babyer i alderen 0-3
maneder, men er din baby eeldre, sa kontakt
mig, s& finder vi en mulighed.

Holdet foregar pa gulvet pa lokalets matter, men
medbring varmt og behageligt taj, og gerne et
teeppe.

Slagelse

Hold. nr.
Start

7724104274
Fredag d. 2 feb. kl. 10:00 - 10:50

6 gange / 7,5 lekt. / Pris 505 kr.
Underviser: Kathrine Dybdal, tIf. 2835 5553

Kiropraktorhuset, Sorgvej 9 C, Venterum

Overskud. i din rolle som mor NYHED 7

277
Overskud. i din rolle som mor. Transformér dig fra en tilstand ST
af overlevelse til en tilstand. af overskud. Er du smabgrnsmor,

mor til teenagere, eller bedstemor? Dette kursus er skraedder-
syet til dig. @nsker du et dybere indblik i dig selv i din rolle som
mor? Drgmmer du om at genfinde energien? Er du klar til at
give slip pa bekymringer og treede ind. i en verden af selv-
omsorg? Udforsk temaer som: overlevelse vs. overskud,
selvomsorg, EFT-tapping og neuropsykologi. Vi anvender
metoder som: refleksion, fordybelse, mindfulness og delinger

i et fortroligt rum. Som mor til to sansesteerke teenagere med.
diagnoser og med. en professionel baggrund. som psykiatrisk
sygeplejerske, traumeterapeut og psykoterapeut, er jeg her for
at guide og statte dig i din rolle som mor.

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924104217
Mandag d 5 feb. kl. 19:00 - 20:30

7 gange / 14 lekt. / Pris 675 kr./ Max 10 delt.
Underviser: Hannekia Foged

Dagmarskolen, Vestervej 11, Nr. 71 Handarbejde

Cool Mother Earth




Motion og Bevaegelse

Breathwork - Find. roen selv i
kaos

Dit &ndedreet — Skab ro selv i kaos Pa dette
hold. treener du din evner til at etablere roen,
meerke dig selv, og fa et pusterum fra
hverdagen. Traek vejret ned. i kroppen, og den
historie den beerer. Din vejrtraekning er det
centrale til at skabe ro, gleede, frihed. og
beskyttelse af dig. Bryde med. gamle ting der
sidder fast, og indande det nye du @nsker mere
af. Holdet er relevant for alle, og kan iseer veere
henvendt til dig der keemper med:  Stress
Tankemylder Angst Sgvnbesveer
Uro/rastlgshed. Smerter/ubehag

Medbring liggeunderlag, teeppe, beveegeligt taj
og drikkedunk.

Slagelse

Hold. nr.
Start

7724104273
Mandag d. 29 jan. kl. 18:30 - 20:00

10 gange / 20 lekt. / Pris 1190 kr.
Underviser: Kathrine Dybdal,tlf. 2835 5553

Kiropraktorhuset, Sorgvej 9 C, Venterum

Korsar
Hold. nr. 7724104270
Start Tirsdag d. 30 jan. kl. 18:30 - 20:00

10 gange / 20 lekt. / Pris 940 kr.
Underviser: Kathrine Dybdal

Kulturhuset, Skolegade 1, Lokale 1, 2.sal

Ansigtsyoga

NYHED

Det er super hot for tiden med. ansigtsyoga - det
er det, fordi det virker. Dit ansigt kan ved. hjeelp
ansigtsyoga blive yngre at se pa, dit vaev bliver
Ioftet, huden sundede og klarere, gjnene far
mere af deres oprindelige form, og lgftede
omgivelser. Du far gladere, friskere og mere
abent udtryk. Desuden virker ansigtsyoga,
beroligende, energigivende og vitaliserende pa
hele kroppen. Kom og brug din Lgrdag pa
noget spaendende.

Underviser: Benedicte Eneskov
Ringsted

Hold. nr.
Start

6924104215
Lordag d. 24 feb. kl. 10:00 - 14:30

1 gang / Pris 520 kr./ Max 6 delt.
FDF Huset, Benlgse By 32, Salen

Slagelse

Hold. nr.
Start

7724104242
Lardag d. 20 apr.kl. 10:00 - 14:30

1 gang / Pris 520 kr./ Max 6 delt.
@stre Skole, Skovsggade 10, S2,2.sal

Ballroom Fitness - Dans dig glad!

Dans dig glad. uden en partner, men gerne med.
en masse venner! Ballroom fitness er for dig, der
elsker at danse standard- og latin-dans efter
glad. musik, og du behgver ingen partner. Vi
danser hver for sig og kommer igennem glade
trin til bade vals, quick step, cha cha cha, jive og
andre standard/latin danse. Timen bygges op
med. opvarmning, rolig dans og derefter kommer
pulsen op. Du behgver ikke at kunne danse,
bare du har lyst til at bevaege dig og fa nogle
gode grin samtidig. Mulighed. for forleengelse

Slagelse

Hold. nr.
Start

7724104222
Onsdag d. 24 jan. kl. 18:45 - 19:45

13 gange / 16,25 lekt. / Pris 765 kr.
Underviser: Ulla Matlok

@stre Skole, Skovsggade 10, Gym.sal (S-
bygn, 1.sal)

Stram op! - pa baekkenbund,
mave og baller

Baekkenbunden kan sagtens traenes pa andre
mader end. ved. traditionelle knibegvelser. Du vil
leere at bruge baekkenbunden i alle kroppens
bevaegelser. Vi laver opvarmning, far pulsen lidt
op, mave/ballegvelser, venepumpe-gvelser og
gvelser for ben og fgdder - og masser af gvelser
for og med. beekkenbunden. Kursisternes glade
tilbagemeldinger er "jeg kan maerke en forskel i
mit baekken allerede efter fa gange", "jeg er helt
afheengig af denne traening”, "jeg har det sa godt
i hele kroppen efter traening”, " jeg har faet en
meget bedre fornemmelse af min krop og mig
selv" Kurset er for kvinder i ALLE aldre - og
faktisk ogsa for maend. Husk at medbringe

vand. og teeppe
Underviser: Ulla Matlok
Ringsted

Hold. nr.
Start

6924104226
Mandag d. 22 jan. kl. 16:00 - 17:10

12 gange / 18 lekt. / Pris 705 kr.

Ringsted. Sportscenter, Tvaer Allé 8,
Multisalen

Ringsted
Hold. nr. 6924104227
Start Mandag d. 29 apr. kl. 16:00 - 17:10
6 gange / 9 lekt. / Pris 425 kr.

Ringsted. Sportscenter, Tveer Allé 8, Multisalen

Dianalund

Hold. nr.
Start

7924104234
Torsdag d. 1 feb. 15:50 - 17:00

8 gange / 12 lekt. / Pris 565 kr.
Dianalund. Borgerhus, Semosevej 44, Lok 3
Mgdesal

Korsar
Hold. nr. 7724104225
Start Fredag d. 19 jan. kl. 09:15 - 10:25

13 gange / 19,5 lekt. / Pris 920 kr.
Kulturhuset, Skolegade 1, Multisal




Motion og styrke for m/k 60+
NYHED

Smidighed, bevaegelse, balance, styrke og
kondition. Vi arbejder hele kroppen igennem, far
pulsen op, streekker stivheden veek og styrker
arme, ben, ryg og mave. Det hele til god. musik.
Vi slutter af med. en kort afspaending. Husk
vand, métte og et teeppe til at have over dig i
afspaendingen

Slagelse

Hold. nr. 7724104247
Start Onsdag d. 24 jan. kl. 16:15 - 17:30

12 gange / 18 lekt. / Pris 850 kr.
Underviser: Ulla Matlok

@stre Skole, Skovsggade 10, F 12
(afspaending)

Korsgar

Hold. nr. 7724104231
Start Fredag d. 2 feb. kl. 10:35 - 11:50

7 gange / 10,5 lekt. / Pris 500 kr.
Underviser: Ulla Matlok

Kulturhuset, Skolegade 1, Multisal

Korsgar

Hold. nr. 7724104232
Start Fredag d. 5 apr. k. 10:35 - 11:50

6 gange / 9 lekt. / Pris 425 kr.
Underviser: Ulla Matlok

Kulturhuset, Skolegade 1, Multisal

Ringsted

Hold. nr. 6924104327
Start Mandag d. 22 jan. kl. 11:00 - 12:15

12 gange / 18 lekt. Pris 850 kr.
Underviser: Ulla Matlok

FDF Huset, Benlgse By 32, Salen

Ringsted

Hold. nr. 6924104328
Start Mandag d. 29 apr. kl. 11:00 - 12:15

6 gange / 9 lekt. Pris 425 kr.
Underviser: Ulla Matlok

FDF Huset, Benlgse By 32, Salen

Core-Fys / @nsker du en steerk
ryg NYHED

@nsker du en steerkere ryg?Vil du have en bedre
kontakt til dig selv?Et gnske om et pusterum fra

hverdagen?Core-fys treener din kerne-

muskulatur op fra bunden. Vejrtraekningen er det

centrale element til en steerk ryg og krop, og du
vil blive instrueret i brugenaf
vejrtreekningen.Holdet er en blanding af styrke,

smidighed, indre ro og et drys af humor og sjov.

Dette hold. styrker dig indefra med. forskellige
tilgange.Du skal dog kunne komme op og ned.
fra gulvet selv, ellers er alle velkomne.
Fysioterapeut Kathrine star for holdet, og hun
har adskillige uddannelser og kurser
indenforstabilitet, styrke og vejrtreekning.

Slagelse, Kiropraktorhuset, Soravej 9 C,
Venterum

Hold. nr. 7724104271

Start Mandag d. 29 jan. kl. 16:00 - 16:50

10 gange / 12,5 lekt. / Pris 680 kr.
Underviser: Kathrine Dybdal, 2835 5553

Hold. nr. 7724104272
Start Mandag d. 29 jan. kl. 17:00 - 17:50

10 gange / 12,5 lekt. / Pris 680 kr.
Underviser: Kathrine Dybdal, 2835 5553

Shelter weekend. for kvinder
NYHED

Naturen kan noget ganske saerligt, nar vi har
behov for ro,samtaler og faellesskab. Den kan
give os mulighed. for at vaere sammen pa
nyemader og s er det sundt for vores
nervesystem. Korte og leengere pauser fra
hverdagens travihed. og mangeindtryk, har en
positiv effekt p& vores velveere. | seerdeleshed.
hvis det foregari naturen. Har du brug for at
traekke stikket fra hverdagenstravihed? Har du
lyst til at f& kikstartet drammen om mereudeliv?
Vil du gerne have inspiration til, hvordan dukan
bruge naturen mere som et afstressende rum i
hverdagen? Gleedes du ved. tanken om et dggn
i skoven sammenmed. andre kvinder? Sa lees
endelig videre her og tilmeld. dig et dagn i
skovenmed. selvforkeelelse og i godt selskab.
Du far mulighed. for at opleve, hvad. naturen
kan gare for digog hvordan du kan bruge den til
f& ro i nervesystemet. Du far ogsa inspirationtil,
hvordan du selv kan tage ud. og overnatte i det
fri eller blot drage ud. iskoven eller ved. stranden
og give dig selv lov til at koble helt af for
enstund.

Inden selve turen mgdes vi i det virtuelle rum.
Her gennemgar vi pakkeliste og taler lidt mere
om det praktiske omkring turen. Dggnet vil bl.a.
indeholde: Stillevandringer i omradet, naervaers
gvelser i naturen, sanse- og naturbad, gode
snakke omkring bélet og tid. til egen refleksion.
Derudover feelles madlavning og naturens
spisekammer. Informationsmgde d. 20/4-23 kl.
20-20.45. Vi mgdes online ogtaler de praktiske
ting igennem.

Hvor: Vi overnatter pa shelterplads i Vrangeskov
ved. Haraldsted. s@.Der er to store sheltere,
mulighed. for ophgengning af heengehgije,
balplads ogtoilet pa pladsen. Prisen inkluderer:
Te, kaffe og snaks Vegetarisk aftensmad. pa
bal, morgenmad. og frokost sgndag . Du skal
selv sgrge for madpakke til lardag og
drikkevarer udover ovenngvnte. Prisen er inkl.
undervisning, aftensmad, breende og gas
tiltrangia

Ringsted

Hold. nr. 6924104234

Start Lor. d. 25 maj kl. 10:00 til Sgn.
kl.14:00

2 gange / 19 lekt. / Pris 1095 kr.
Underviser: Anette Ingemansen

Vrangeskov, Haraldsted. Sg, Shelterplads



Motionsgymnastik Ringsted

Indre ro og bedre vejrtraekning -
Selvhypnose NYHED

IEEEEEEE. . ] Hold. nr. 6924104256
3 Start Mandag d.15 jan. kl. 09:00 - 10:30

16 gange / 32 lekt. / Pris 1440 kr.
Underviser: Benedicte Eneskov

Halline Bjergvej 1 (bl& hus), Salen 1.sal

Ringsted

Hold. nr. 6924104245
Start Tirsdag d. 30 jan. kl. 09:00 - 10:30

13 gange / 26 lekt. / Pris 1220 kr.
Underviser: Lena Blomgren

P& dette hold. treener vi hele kroppen igennem i FDF Huset, Benlgse By 32, Salen

De fleste kender til et liv med tankemylder, uro, - o | .
stil med. rigtig gammeldags motionsgymnastik,

rastlgshed, stress og besveer med at sove. Et liv

som ikke leves i nuet, men er orienteret om hvor der vil veere bade gang, sving, vrid,
fortiden og fremtiden. sidebgjninger osv. (men ingen lgb og hop). Der :
vil veere bevaegelse i forskelligt tempo og vi Ringsted
Nar vi udfarer selvhypnose, gver viosiatveere  slutter altid. af med. afspaendingsavelser.
til stede i krop og underbevidsthed. Gennem Hold. nr. 6924104246
netop denne traening, skaber vi starre gleede, ro, Skaelskar Start ~ Tirsdag d. 30 jan. kl. 10:45 - 12:15

neerveer og balance.

Hold. nr. 7724104237 13 gange / 26 lekt. / Pris 1220 kr.

Evnen til at traeffe bevidste og mere selvkeerlige Stat  Torsdag d. 11 jan. ki. 10:00 - 11:20 Underviser: Lena Blomgren
valg gges hermed betragteligt. ’ T '
Det gar det nemmere for os, at lede vores liv i 14 gange / 17,5 lekt. / Pris 700 k. FDF Huset, Benlgse By 32, Salen

den retning vi i virkeligheden gnsker os det. Underviser: Tove Bech

Vi vil under kursusforlgbet ogsa treene
afspaendings- og andedraetsteknikker, som du .
kan tage med dig til enhver situation og ja, til at Ringsted
mgde livet med.

Skeelsker Bibliotek, Vestergade 4, Salen

Hold. nr. 6924104248

Slagelse Start  Tirsdag d. 2 apr. kl. 17:00 - 18:30
Underviser: Fysioterapeut, Breathwork terapeut Hold. nr. 7724104238 8 gange / 16 lekt. / Pris 755 kr.
og Hypnoterapeut Kathrine Dybdahl. Start  Fredag d. 26 jan. kl. 11:00 - 12:10 Underviser: Lars Michael Rasmussen
Kathrine har en helhedsorienteret tilgang til 11 gange / 16,5 lekt. / Pris 660 kr. Asgardsskolen, Smalodsvej 20, Tumlesal
mennesker, og giver en unik og magisk Underviser: Tove Bech
oplevelse. En oplevelse som er fyldt med
empati, forstielse og nysgerrighed. Meerk helt @stre Skole, Skovsggade 10, F6
ind i knoglerne hvordan dit rum holdes i trygge Ringsted
haender.

Hold. nr. 6924104249

Kathrines mantra er "Less is more” (Mindre er Start Onsdag d. 3 apr. Kl. 17:00 - 18:30

nok), og det er det gennemgribende pa dette
forlgb. Med langt mindre kan du reekke meget

langt. Yoga 8 gange / 16 lekt. / Pris 755 kr.

Underviser: Lars Michael Rasmussen
Har du spargsmal til holdet, s kan du kontakte k’-}; o . .
Kathrine direkte pa nummeret +45 28355553 ¢ Y AR R T e
i
Slagelse \

Hold. nr. 7724104275
Start Fredag d. 2 feb. kl. 11:00 - 11:50

Ringsted

_ Hold. nr. 6924104250
10 gange / 12,5 lekt. / Pris 680 kr. Start  Torsdag d. 4 apr. kl. 17:00 - 18:30
Underviser: Kathrine Dybdal
7 gange / 14 lekt. / Pris 660 kr.

Underviser: Lars Michael Rasmussen

Kiropraktorhuset, Soravej 9 C, Venterum

Asgardsskolen, Smalodsvej 20, Tumlesal

Yogaundervisningen vil indeholde dynamiske
gvelser og statiske stillinger, som du kan veere
stille i. Yoga harmoniserer krop og sind. Dine
muskler indre organer og kredslgb kommer i
balance. Dit &ndedreet bliver naturligt dybere og
giver dig mere overskud. og inspiration til at

Korsgar

Hold. nr. 7724104254
Start Mandag d. 8 jan. kl. 10:00 - 11:45

fordybe dig og finde ind. til dig selv. Yoga giver 16 gange / 36 lekt. / Pris 1895 kr.

mere energi og kreativ teenkning til din Underviser: Bibi Koch

dagligdag. Yoga er for alle. Kom i lgstsiddende

tej og medbring et liggeunderlag samt et tyndt Skovasen 124, Skovasen 124, Yogalokalet

teeppe .




Korsar

Hold. nr. 7724104256

Start Mandag d. 8 jan. kl. 17:00 - 18:45
16 gange / 36 lekt. / Pris 1895 kr.
Underviser: Bibi Koch

Skovasen 124, Skovasen 124, Yogalokalet

Korsgr

Hold. nr. 7724104246
Start Tirsdag d. 2 jan. kl. 10:00 - 11:45

17 gange / 38,25 lekt. / Pris 2010 kr.
Underviser: Bibi Koch

Skovasen 124, Skovasen 124, Yogalokalet

Korsgr

Hold. nr. 7724104252
Start Onsdag d. 3 jan. kl. 09:00 - 10:30

17 gange / 34 lekt. / Pris 1530 kr.
Underviser: Bibi Koch

Teglveerksparken, Teglveerksparken 50,
Festsalen

Korsar

Hold. nr. 7724104253
Start Onsdag d. 3 jan. kl. 10:40 - 12:10

17 gange / 34 lekt. / Pris 1530 kr.
Underviser: Bibi Koch

Teglveerksparken, Teglveerksparken 50,
Festsalen

Korsar

Hold. nr. 7724104256
Start Onsdag d. 3 jan. kl. 17:30 - 19:00

17 gange / 34 lekt. / Pris 1820 kr.
Underviser: Bibi Koch

Skovasen 124, Skovasen 124, Yogalokalet

Slagelse

Hold. nr. 7724104243
Start Tirsdag d. 9 jan. kl. 19:00 - 20:30

14 gange / 28 lekt. / Pris 1320 kr.
Underviser: Trine Fotel,tif. 6126 4810

@stre Skole, Skovsggade 10, F 12
(afspaending)

Slagelse

Hold. nr. 7724104264
Start Torsdag d. 18 jan. kl. 16:30 - 18:00

10 gange / 20 lekt. / Pris 940 kr.
Underviser: Wini Hald

@stre Skole, Skovsggade 10, F 11
(Afspaending)

Dianalund

Hold. nr. 7924104249
Start Onsdag d. 17 jan. kl. 16:15 - 17:45

10 gange / 20 lekt. / Pris 940 kr.
Underviser: Wini Hald

Dianalund. Borgerhus, Semosevej 44, Lok 9
Afspaending

Sorg

Hold. nr. 7924104251
Start Onsdag d. 31 jan.kl. 14:00 - 15:30

16 gange / 32 lekt. / Pris 1345 kr.
Underviser: Meiya Gan Thorlaksson

Veerkerne, Frederiksvej 27, lokale 111

Yoga - Seniorer

Yogaundervisningen vil indeholde dynamiske
gvelser og statiske stillinger, som du kan veere
stille i. Yoga harmoniserer krop og sind. Dine
muskler indre organer og kredslgb kommer i
balance. Dit &ndedreet bliver naturligt dybere og
giver dig mere overskud. og inspiration til at
fordybe dig og finde ind. til dig selv. Yoga giver
mere energi og kreativ taenkning til din
dagligdag. Yoga er for alle. Kom i lgstsiddende
tgj og medbring et liggeunderlag samt et tyndt
teeppe Lille hold. med. hensyntagende
undervisning, hvor der forudseettes en saerlig
indsats fra underviseren

Slagelse

Hold. nr. 7724104244
Start Tirsdag d. 16 jan. kl. 10:15 - 11:45

10 gange / 20 lekt. / Pris 940 kr.
Underviser: Wini Hald

@stre Skole, Skovsggade 10, F 6
(Afspaending)

Tri-Yoga for begyndere og gvede

Tri-Yoga er en meditativ yoga hvor &ndedraet og
beveaegelse falges ad. i et samlet "flow". vi traener
bindeveev og smidighed, samtidig med. at vi
opbygger styrke.

Gennem vores fokus pa andedraettet vil du
opleve gget koncentrationo g "mindful”
tilstedeveerelse i din krop.

@velserne tilpasses deltagernes individuelle
forudseetninger og kan nemt ggres mere eller
mindre kreevende.

Vi afslutter hver gang med. velfortjent
dybdeafspaending (Prana Vidya og Yoga Nidra).
Holdet er for badde meend. og kvinder i alle aldre.
Kom i lgstsiddende t@j og medbring
liggeunderlag samt tyndt teeppe.

Slagelse

Hold. nr. 7724104260
Start Tirsdag d. 9 jan. kl. 17:00 - 18:30

14 gange / 28 lekt. / Pris 1320 kr.
Underviser: Trine Fotel,tlf. 6126 4810

@stre Skole, Skovsggade 10, F 12
(afspaending)



Yoga

Vil du gge kroppens mobilitet og fleksibilitet samt
reducerestress og opna mere indre ro? Sa er
Yin yoga maske noget for dig. Yin yoga er en
blid. men helbredende yogaform, der
hjeelpermed. at opn& en dyb og meditativ
forbindelse med. dig selv. |yin yoga vil du blive
guidet til at tage roligere og mereafslappende
stillinger i op til 3-5- minutter, sa du kan fa
kontakt med. dinkrop p& en dybere méade. Yin
stillingerne arbejder med. at
pavirkemeridianbanerne og energi-flowet i
kroppen, hvilket hjeelper dig med. at
frigiveblokeringer og @ge kroppens fleksibilitet
og frihed. Samtidig beroliger ognaerer det
roligere &ndedreet dit nervesystem. Yin yoga har
fordele for hele kroppen og kan hjaelpe med.
atblgdggre bindeveaev, ledband. og stimulere
meridian-banerne, hvilket igen ggerroen og
evnen til at vaere naervaerende. Efter praksis
afslutter vi med. en dyb afspaending. Alle kan
deltage og gvelserne tilpasses til bade
begyndereog gvede. Medbring din egen matte,
teeppe og vandflaske og veer Klar tilat finde indre
ro og balance. Vi glaeder os til at se dig!

Sorg
Hold. nr. 7924104256
Start Onsdag d. 31 jan. kl. 15:45 - 17:15

16 gange / 32 lekt. / Pris 1345 kr.
Underviser: Meiya Gan Thorlaksson

Veerkerne, Frederiksvej 27, lokale 111

Yoga for dig med. stress og
skavanker.

Yogaundervisningen vil indeholde dynamiske
gvelser og statiske stillinger, som du kan veere
stille i. Yoga harmoniserer krop og sind. Dine
muskler indre organer og kredslgb kommer i
balance. Dit &ndedreet bliver naturligt dybere og
giver dig mere overskud. og inspiration til at
fordybe dig og finde ind. til dig selv. Yoga giver
mere energi og kreativ taenkning til din
dagligdag. Yoga er for alle. Kom i lgstsiddende
t@j og medbring et liggeunderlag samt et tyndt
teeppe Lille hold. med. hensyntagende
undervisning, hvor der forudseettes en seerlig
indsats fra underviseren. Underviser: Wini Hald,
udd. fra Skandinavisk Yoga og Meditationsskole

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924104257
Mandag d. 15 jan. kl. 17:30 - 19:00

16 gange / 32 lekt. / Pris 1280 kr.
Underviser: Benedicte Eneskov

Fredensvej 9. st. Yogalokale

Bindeveevstrening-Fascial Flow

P& dette kursus vil du fa reguleret din
kropsholdning s& der opstar mindre stivhed. og
stgrre beveegelighed. Dine led. bliver reguleret,
hvilket bevirker feerre smerter og starre
kropstrivsel. Du vil f& bevidsthed. om dit
bindeveevs betydning, indre ro og bedre sgvn.
Bedre kontakt til hvad. der er godt for
dig.Forkaelelse — du og din krop har fortjent det.
Medbring treeningsmatte, vand. og praktisk
lgstsiddende treeningstaj.

Sorg
Hold. nr. 7924104252
Start Mandag d. 22 jan. kl. 19:15 - 21:15

9 gange / 22,5 lekt. / Pris 1050 kr.
Underviser: Hanne Roulund

Veerkerne, Frederiksvej 27, Lokale 122

Sorg
Hold. nr. 7924104253
Start Mandag d. 8 apr. kl. 19:15 - 21:15

9 gange / 22,5 lekt. / Pris 1050 kr.
Underviser: Hanne Roulund

Veerkerne, Frederiksvej 27, Lokale 122

Rygsmerter-har du ondt i ryg eller
leend. NYHED

Yogaundervisningen vil indeholde dynamiske
gvelser og statiske stillinger, som du kan veere
stille i. Yoga harmoniserer krop og sind. Dine
muskler indre organer og kredslgb kommer i
balance. Dit &ndedreet bliver naturligt dybere og
giver dig mere overskud. og inspiration til at
fordybe dig og finde ind. til dig selv. Yoga giver
mere energi og kreativ teenkning til din
dagligdag. Yoga er for alle. Kom i lgstsiddende
tgj og medbring et liggeunderlag samt et tyndt
teeppe Lille hold. med. hensyntagende
undervisning, hvor der forudseettes en saerlig
indsats fra underviseren.

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924104258
Mandag d. 29 jan. kl. 13:00 - 14:30

7 gange / 14 lekt. / Pris 560 kr.
Underviser: Benedicte Eneskov

Ringsted. Sportscenter, Tvaer Allé 8,
Multisalen

Ringsted

Hold. nr.
Start

6924104259
Mandag d. 8 apr. kl. 13:00 - 14:30

7 gange / 14 lekt. / Pris 560 kr.
Underviser: Benedicte Eneskov

Ringsted. Sportscenter, Tvaer Allé 8,
Multisalen

Forebyggende motion og
mulighed. for
afspaendingsmassage

Nar du har problemer med. bevaegeapparatet,
bliver du ofte ved. med. at lave de samme
uhensigtsmaessige bevaegelser og det betyder,
at hvis du ikke leerer at forebygge, vil du til
stadighed. f& de samme problemer igen.

Kom og fa effektiv forebyggende motion tilpasset
netop dit behov. Du vil fa vejledning i
hjemmegvelser og tiltag, som du kan inddrage i
din dagligdag og pa den made forebygge en
uhensigtsmaessig made at bruge kroppen pa.

Vi arbejder med. hele kroppen, men har fokus
pa ryg- og mavetraening. Der vil veere mulighed.
for tilkeb af lidt massage i forbindelse med.
undervisningen. (denne ydelse er pa dette hold.
medregnet i prisen)

Medbring tgj du kan bevaege dig i.samt lagen og
hé&ndkleede. Underviser: Michael Poulsen,
massgr

Slagelse

Hold. nr.
Start

7724104326
Mandag d. 5 feb. kl. 14:00 - 15:30

10 gange / 20 lekt. Pris 1250 kr.
Underviser: Michael Petsch

@Dstre Skole, Skovsggade 10, S 2 (Alm.lok)



Motion og bevasgelse i Varmt vand

Aqua Fitness Agua motion for den travle m/k

Malet er at f& @get forbraendingen og opna en
bedre kondition, s& du kan fa mere overskud. og
styrke i din hverdag. Dette gares i behageligt 32
graders varmt vand. Vi bruger vandets
modstand. til at gge effekten af gvelserne,
hvorved. pulsen stiger og forbreendingen gges.
Niveauet seettes, s alle kan vaere med. og alle
far en sjov oplevelse ud. af det.

Treenger du til at fa rart hele kroppen? Dette
gares i behageligt 32 graders varmt vand. hvor
der er meget lidt belastning pa dine led. - men
hvor du far super treening af dine muskler. 45
min treening i fuld. fart, du bestemmer dog selv
hvor meget fart der skal veere pa - sd ALLE kan
deltage.

Ringsted,Ringsted. Svemmeland, Tveer Allé 8,

Hold. nr. 6924104264
Start Mandag d. 22 jan. kl. 06:15 - 07:00

Slagelse

18 gange / 18 lekt. / Pris 990 kr.

Hold. nr. 7724104263 Underviser: Tove Bech

Start Mandag d. 11 mar. kl. 20:00 - 20:45

12 gange / 12 lekt. / Pris 720 kr.

Underviser: Belinda Thorshauge Hold. nr. 7724104304

Hold. nr. 6924104273 Start Fredag d. 9 feb.kl. 08:00 - 08:45
Slagelse Svemmehal, Antvorskov Allé 133, Start Torsdag d. 1 feb. kl. 06:15 - 07:00
Varmtvandsbassin 20 gange / 20 lekt. / Pris 1000 kr.

12 gange / 12 lekt. / Pris 660 kr. Underviser: Tove Bech

Underviser: Tove Bech

Slagelse

) ) Hold. nr. 7724104305
Hold. nr. 7724104268 Slagelse, Stjernebakken 6, Stjernebakken 6, Start  Fredagd. 26 jan. kl. 08:45 - 09:30
Start Torsdag d. 11 jan. kl. 18:00 - 18:45

19 gange / 19 lekt. / Pris 950 kr.

15 gange / 15 lekt. / Pris 1350 kr. Hold. nr. 7724104303 Underviser: Tove Bech
Underviser: Pia Jgrgensen Start Tirsdag d. 23 jan. kl. 09:00 - 09:45
Stjernebakken 6, Stjernebakken 6, Bassin 15 gange / 15 lekt. / Pris 1350 kr.

Underviser: Pia Jgrgensen

Slagelse, Slagelse Svemmehal, Antvorskov
Allé 133, Varmtvandsbassin

Hold. nr. 7724104306

Start Mandag d. 19 feb. kl. 08:00 - 08:45
22 gange / 22 lekt. / Pris 1100 kr.
Underviser: Pia Jgrgensen

Hold. nr. 7724104328
Start Onsdag d. 6 mar. kl. 08:30 - 09:15

14 gange / 14 lekt. / Pris 840 kr.
Underviser: Ulla Matlok




Motion og bevaegelse i varmt
vand

Fokus pa mave-, ryg- og balancegvelser ud. fra
den enkeltes behov og kunnen.
Diabetespatienter far megen gleede af de varme
vand, da det styrker dit blodomlgb. Gigtpatienter
oplever smertelindring i det varme vand, s&
gvelserne bliver lettere at udfare.

Ringsted, Ringsted. Svemmeland, Tvaer Allé
8, Varmtvandsbassin

Slagelse, Stjernebakken 6, Stjernebakken 6,
Bassin

Korsgr, Heldagsskolen - Varmtvand, Bragesvej
6, Varmtvandsbassin




Ryg-/Gigthold. i varmt vand

-
|
Har du gigt eller problemer med. ryggen er dette
holdet for dig. Der startes med. let opvarmning,
styrkende gvelser for ryggens muskulatur,
afspaending omkring skulder, nakke samt
beveegelse for hele beveegeapparatet

Ringsted, Ringsted. Svemmeland, Tvaer Allé
8, Varmtvandsbassin

Hold. nr. 6924104270

Start  Onsdag d. 24 jan.kl. 10:15 — 11:00

20 gange / 20 lekt. / Pris 1100 kr.
Underviser: Tove Bech

Hold. nr. 6924104272
Start Onsdag d. 24 jan. kl. 11:00 - 11:45

20 gange / 20 lekt. / Pris 1100 kr.
Underviser: Tove Bech

Slagelse, Slagelse Svemmehal, Antvorskov
Allé 133, Varmtvandsbassin

Hold. nr. 7724104329
Start Onsdag d. 6 mar. kl. 09:15 - 10:00

14 gange / 14 lekt. / Pris 840 kr.
Underviser: Ulla Matlok

Vandgymnastik for kraeftramte
m/k

Dette hold. er for kvinder og maend, som har
eller har haft kreeft.

Undervisningen tilrettelaegges efter, hvad. hver
enkelt kan klare med. sin krop lige nu. | det
varme vand. gar det ikke ondt at bevaege sig,
med. de bi- og senfglgevirkninger du evt. har
faet af behandlingen

Slagelse, Slagelse Svgmmehal, Antvorskov
Allé 133, Varmtvandsbassin

Hold. nr. 7724104309
Start Mandag d. 19 feb. kl. 08:45 - 09:30

20 gange / 20 lekt. / Pris 1100 kr.
Underviser: Pia Jgrgensen

Hold. nr. 7724104311
Start Fredag d. 9feb. kl. 09:30 - 10:15

20 gange / 20 lekt. Pris 1000 kr.
Underviser: Tove Bech

Crossfit - Styrke og udstraek for
den ambitisse NYHED

F& en god. start pa ugen og spark den i gang
med. at fa ragrthele kroppen.

Du er nu med. pa et hold. der har fokus pa
styrke, tempo,temposkift og udstraek i varmt
vand.

Vi bruger vandets opdrift og modstand. til vores
fordel og HIIT er en naturlig del af hver traening.
WOD. inkorporeres, nar gvelserne er
indarbejdede og styrkener oparbejdet.

Belinda leegger vaegt pa, at alle lzerer at udfgre
gvelserne korrekt, hvilket vil nedsaette tempoet
nar nye gvelser introduceres. Det sene hold. kan
drage den ekstra fordel ved, at det varmevand.
har en indirekte beroligende effekt pa
centralnervesystemet og kan bidragetil en bedre
sgvn.

Underviser Belinda Thorshauge, Idraet- og
svgmmeinstruktar

Slagelse, Slagelse Svemmehal, Antvorskov

Allé 133, Varmtvandsbassin

Hold. nr. 7724104322
Start Mandag d. 11 mar.kl. 20:45 - 21:30

12 gange / 12 lekt. / Pris 720 kr.
Underviser: Belinda Thorshauge




AOF Sydvest Sjeelland.
Ngrretorv 30,1

4100 Ringsted

TIf. 2113 0102
mail@aof-sydvest-sj.dk
www.aof-sydvest-sj.dk

Kontorets &bningstider
Mandag, tirsdag, onsdag og torsdag kl. 09.00-15.00
Fredag lukket.

OBS! Den 1. onsdag i hver maned fra kl. 9-12
(undtagen januar, juni og juli og august) er du vel-
kommen for at timelde sig og betale pa Slagelse
Centralbibliotek, Stenstuegade 3, Slagelse

(jeg sidder udenfor mgdesalen)

Tilbud til firmaer

AOF Sydvest Sjeelland tilretteleegger gerne
seerlige kurser for virksomheder, institutioner,
boligomréder eller andre, som @nsker et seerligt
kursus tilpasset deres behov.

Det kan f.eks veere:

- Grundlaeggende brug af computer
eller ipad

- It-kurser med fokus pa et bestemt
emne

- Microsoft Office,Word,Excell

- Motion | arbejdstiden

- Motion for saerlige malgrupper

- Kreative fag

- Endagskurser om szerlige emner

- Andet | som firma kunne bruge

Ring og her neermere pa tif. 2113 0102

Frivillig | AOF Sydvest Sjeelland

| en aftenskole er der rigtig mange
arbejdsopgaver og der er altid brug for glade
haender der vil gare en forskel.

Er du frisk, mgdestabil, elsker at tale med
mennesker og har du lyst til at hjeelpe mig med
praktiske opgaver, nytaenkning eller andet, er du
altid hjertelig velkommen til en kop kaffe pa
AOF's kontor p& Ngrretorv 30,1 i Ringsted

Underviser i AOF

Er du underviser og har du lyst til at ggre en
forskel og undervise voksne i lige netop det, du
er god til — er du hjertelig velkommen til at sende
mig en mail med dine kundskaber og gnsker til
undervisning.

Jeg gleeder mig til at hare fra dig.

VIDEN - UDVIKLING - SAMVER

www.aof-sydvest-sj.dk

mail@aof-sydvest-sj.dk

tlf. 2113 0102
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