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Velkommen

Ringsted Senior-Universitetet

Ny viden og livslang leering

Alle foredrag afholdes
Onsdag kl. 14.00-16.00

Ringsted Sportscenter, Tveer Alle 8,
Konferencerummet, 1.sal

Prisen er incl. Kaffe og smakager

Hold 6924200009
Tilmeld dig alle 4 foredrag her

4 gange / 560 kr

TIf. 2113 0102

Titanics Forlis
- Thomas Sloth,foredragsholder

RMS Titanic sank
natten mellem
den 14. og 15
april 1912.

Foredraget om
Titanic er ogsa
historien om
mennesket, der begdr hybris og straffes med
nemesis. Den tragiske historie om Titanic —
Skibet, der ikke kunne synke — har nu gennem
100 ar fascineret os. Her i foredraget forteeller
jeg, p& min baggrund som historieleerer, den
fascinerende historie om RMS Titanic — krydret
med billeder, fakta klip fra storfilmen af
samme navn fra 1997. F& et oplysende og
gribende foredrag om en af historiens starste
katastrofer

Antoni Gaudi og hans fantastiske
bygninger

-Poul Langagergaard, ledelsesradgiver,praest og
partner

Barcelona er en metropol af
dimensioner. Ingen arkitekt
har sat steerkere aftryk pa
byen end Antoni Gaudi
(1852-1926). Gaudi var barn
af sin tid og en af tidens
vigtigste kunstnere. Han
skabte sin helt egen stil,
som gér igen hos mange
samtidige kunstnere.

Hans bygningsveerker stér i dag som
kunstneriske monumenter. Syv af dem er
optaget pa Unescos Verdensarvsliste. En
preestation af format for én person.

Det omhandler huse/palaeer, et sommer-
residens i Garraf, kirker og kapeller samt den
mest kendte La Sagrada Familia, katedralen
som har veeret under opfarelse siden 1883 og
forventes feerdig &r 2026.

Teateranekdoter fra de skra
breedder

-Lars Halby, operaformidler, rundviser

Kom og har spaen-
dende og under-
holdene historier fra
Lars Halbys liv som
teaterformidler mm.
Lars Halby arbejder
pa det Kongelige
Teater, Det Ny
Teater, Folketeatret og i Cirkusrevyen. Han
forteeller levende om de personligheder, som
han har mgdt i teaterverde-nen og om sit
mangeartede liv med teater og film.

Farlig mand

-Jesper Clemmensen, journalist, forfatter,
tilretteleegger af dok.film i DR1,DR2,TV2

FARLIG MAND er den
spektakuleere og
fascinerende forteelling om
en af Stasis allervigtigste
danske agenter.

Flemming Sgrensen blev
aldrig dgmt, selv om han
faktisk stod anklaget for
spionage i en
opsigtvaekkende og farverig
retssag i Vesttyskland i 1980’erne. Et stykke
dansk verdenshistorie, der vaekker den neere
fortid til live — men ogsa et stykke historie, som
er blevet skraemmende aktuel.

Foredraget er baseret pa bogen af samme navn
og en omfattende research i Stasis arkiver, hvor
Flemming Sgrensens utrolige sag fylder
adskillige hyldemeter. Dertil kommer andre tyske
og danske arkiver og interviews med
hovedpersonens venner, kollegaer, fiender og
ofre. Fascinerende TV-Klip fra perioden er flettet
ind i foredraget.

https://aof.dk/sydvestsjaelland
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Slagelse Senior-Universitet

Slagelse Bibliotek - mgdesalen

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

Sted: Slagelse Bibliotek, mgdesalen

Prisen er incl. Kaffe og smékager

Manedstreef

Hold 7724200001 - Manedstraef
Du tilmelder dig alle 7 foredrag her

7 gange / Pris 980

Jens Rosendal-og hvilket forar
blev det

- Dorthe Falck

Med blot et lille udsnit af Jens Rosendals store
produktion, samt en ikke kedelig forteelling om
hans liv og forteellingerne bag hans sange, vil
fglgende visevenner fgre jer gennem dagens
program: Carsten Hansen, Dorrit Christiansen,
Henrik Falck, Titter, Else Strandbygaard, Lise og
Klaus Wichmann akkompagneret af Finn
Nyholm p& Bas og klaver samt vores veert
Dorthe Falck pa klaver.

Hold 7724211075

Ons 4.sep. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

TIf. 2113 0102

HER ER DIT LIV

ET KIGIND I DIN FREMTID

Tag med pa tur til fremtiden
- Thomas C. Krohn, forfatter, foredragsholder

Tag med pa en spandende rejse ind i fremtiden
og udforsk, hvordan hverdagen i r 2035 vil se
ud — anderledes end du nogensinde havde
forestillet dig. Med inspiration fra min faktions
bog "Her er dit liv-2035” dykker vi ned i emner
som boligindretning, joblandskabet, aendrede
spisevaner og transportmuligheder.
Foredraget giver dig veerktgijer til selv at
begynde at observere nutiden og identificere
tegn p4, hvor udviklingen inden for forskellige
omrader er pa vej hen.

Hold 7724211076

Ons 2.okt.. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

Rejseanekdoter fra
charterbranchens opstaen

-Lars Halby, operaformidler, rundviser

Her om den danske charterbranches opstaen og
de to personligheder bag Spies og Tjeereborg,
levemanden Simon Spies og preesten Eilif
Krogager. Lars Halby har selv arbejdet for
Tjeereborg Rejser og Sterling Airlines og
forteeller mange anekdoter fra sin tid i branchen

Hold 7724211077

Ons 6.nov... kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

https://aof.dk/sydvestsjaelland

”Bonden” og Shu-Bi-Dua som vi

husker dem
- Ivan Liljebaek, musiker, entertainer
,[foredragsholder

"Bonden” og Shu-Bi-Dua som vi husker dem. F&
den u-censurerede historie om Danmarks
starste pop-band, og ikke mindst den ufortalte
historie om Michael Bondesens privatliv.. Vi skal
hare Vuffeli-Vov, Star pa en Alpetop, Hvalborg,
fed Rock og mange mange flere sange. Mest fra
70érne hvor "Bonden” var frontfigur — og vi var
unge.

Hold 7724211078

Ons 4.dec... kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

Mit liv med glas

- Branka Lugonja, glaskunstner

| det meget speendende foredrag vil Branka dele
sin inspirerende rejse med glas. Her hende
forteelle om de gjeblikke, der farte hende til sit
livskald, de udfordringer og muligheder, hun har
madt og hvad der gar glas til et uundgaeligt
element i hendes liv.

Oplev et foredrag fyldt med inspiration og indsigt
i en kunstners verden. Dette foredrag er for alle,
der elsker kunst, h&ndvaerk og de historier der
ligger bag.

Hold 7724211079

Ons 8.jan. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155
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Slagelse Senior-Universitetet

Slagelse Bibliotek - mgdesalen

Djeevelens advokat

—

Djsevelens advokat F
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- Flemming Rishgj, sognepraest, missioneer,
foredragsholder

Den 23. juni 2011 blev en skelsaettende dag
for advokat Geir Lippestad, dan han blev

om at forsvare Anders Behring Breivik, der
dagen forinden havde dreebt 77 nord- meend i
en forfeerdelig terrorhandling. Lippestad sagde

“ja”, bl.a. fordi han ikke gnskede at Breivik skulle

fa sin vilie og  derimod gdelaegge demokratiet.
Men omkost-ningerne var store. Lippestad
hentede sin  styrke i de erfaringer med livets
skrgbelighed, som hans dgdsmaerkede datter
Rebekka gav ham.

Et tankeveekkende foredrag om menneskesyn
og retfeerdighed, for kan Breiviks handlinger
overhovedet forsvares?

Hold 7724211080

Ons 5.feb. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

Siggjnere, Romaer-Frihedens
folk?

- Malene Fenger-Grgndahl, freelancejournalist,
forfatter

Siggjnere/romaer er et folk uden land og de
udger Europas stgrste etniske minoritet.
Sammen med sin mand har Malene besggt
siggjnere/romaer over hele Europa og i dette
foredrag forteeller hun om sit mgde med det
gadefulde folkefeerd og om romaernes historie,

deres lange rejse fra Indien til Europa og den
forfalgelse og fordemmelse, de har veeret udsat
for gennem historien. Vi harer ogsa om deres

TIf. 2113 0102

bedt

tro, kultur og levevilkar i dagens Europa.
Foredraget tager udgangspunkt i bogen
"Sigejnere-1000 ar pa kanten af Europa”

Hold 7724211081

Ons 19.mar. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

Litteratur

Hold nr. 7724200002 — Litteratur
Du tilmelder dig alle 3 foredrag her

3 gange / Pris 420 kr

Marie Grubbe - Fra adelsfrue til
krokone

-Bente Hatting Gjelten, forfatter, foredragsholder

Kom og hgr om den temperamentsfulde kvinde,
der har inspireret forfattere som Holberg,
H.C.Andersen, St.St.Blicher, |.P.Jacobsen og
Julianne Preisler.

Hold 7724211086

Ons 11.sep. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Mod og Mandshjerte

MOD OG

MANDSHIERTE

- Ditte Kolbaek, forsker, forfatter, foredragsholder

C.H.Jgrgensen er en aldeles ukendt mand, som
fik indflydelse pa tusindvis af mennesker i lgbet
af sit liv. Han deltog i Alabamaekspeditionen i
1909-1910, Efterfalgende besluttede han at
hjeelpe mennesker i knibe. Han skaffede over
7000 sgnderjyder hjem fra krigsfangenskab og
meget meget mere. Kom og hgr den
speendende beretning om Mod og Mandshjerte.

Hold 7724211087

Ons 18.sep. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

Friederike Brun-en verdensborger

7 —

- Maja Lykketoft, cand mag i dansk og litteratur

Friederike Brun (1765-1835) var bade
salonveertinde, meecen og kunstsamler. Hun
tilhgrte den gkonomiske og kulturelle elite i
Danmark og skabte en salon, hvor 1800-tallets
starste kunstnere, intellektuelle, videnskabsfolk
og politikere kom. Hun var beleest og talte
mange sprog og hendes rejser rundt i Europa
gav hende mulighed for at dyrke sin keerlighed til
kunst og litteratur.

Hold 7724211088

Ons 25.sep. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155
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Slagelse Senior-Universitet

Slagelse Bibliotek - madesalen

Politik

Hold nr. 7724200003 — Politik
Du tilmelder dig alle 3 foredrag her

3 gange / Pris 420 kr.

Islamisk Stat-terrorist eller agent
for Danmark?

- Ahmed Samsam og journalist Jens Anton
Bjgrnager

| den anmelderroste bog »Samsamc« forteeller
Ahmed Samsam historien om sit liv som
bandekriminel, syrienkriger og agent for
efterretningstjenesterne, PET og FE. Samme
myndigheder, der ikke kom Samsam til
udseetning, da han blev feengslet og dgmt i
Spanien for at have tilsluttet sig Islamisk Stat pa
selvsamme rejser til Syrien. Der er tale om en
hgjst opsigtsveekkende sag, hvor der ifglge
tidligere departement chefer »tegner sig et
billede af en useedvanlig tilsideseettelse af
almindelig retssikkerhed i Danmark; tilmed et
justitsmord«.

Journalist Jens Anton Bjgrnager har skrevet
bogen »Samsam« i samarbejde med Ahmed
Samsam. Han var ogsa pa Berlingske med til at
skrive de fgrste artikler om Samsams arbejde for
de danske efterretningstjenester i januar 2020.

Siden er Samsam-sagen blevet viklet ind i det
spind af andre opsigtsvaekkende sager, der
tilsammen udger FE-komplekser og blandt andet
teeller sagen om den tidligere FE-chef Lars
Findsen og sigtelserne mod en raekke
efterretningsfolk og den tidligere forsvarsminister
Claus Hjort Frederiksen.

Hold 7724211050

Ons 9.okt.. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

TIf. 2113 0102

Spion, zionist eller forraeder

- Sarah Arnd Linder, bachelor in conflict
resolution, master | mellemgst historie

Foredraget omhandler Sarah Arnd Linders egen
og andres splittede stemmer i Israel-Palaestina
konflikten. Om at have empati for bade jgder og
paleestinensere og navigere i mudderkastning,
som g@r det sveert ikke at censurere sine
holdninger i en krigstid.

Hold 7724211051

Ons 23.0kt.. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

Taiwan — verdens farligste sted?

- Simon Rom Gjerg, sinolog og forfatter

I Danmark mangler vi utvivisomt viden og indsigt
i taiwanske forhold. Taiwan er et af de teettest
befolkede lande i verden.

De fleste taiwanere lever deres liv pa 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.

Hold 7724211052

Ons 30.0kt.. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Musik og Kunst

Hold nr. 7724200004 — Musik og Kunst
Du tilmelder dig alle 3 foredrag her

3 gange / Pris 420 kr.

Verdens fgrste opera

-Segren Schauser, forfatter, kritiker pa Berlingske

Sgren Schauser vender tilbage med et foredrag
om sine musikalske favoritter. Han vil forteelle
om verdens farste opera, om det nye ved
Wagners skelsaettende musikdramatik og meget
andet. Mange vil kende Sgren som kritiker pa
Berlingske, som forfatter til mange bgger om
klassisk musik og filosofi og som fast medlem af
panelet i "Den klassiske musikquiz" pa DR.

Hold 7724211065

Ons 13.nov. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

Street Art i Slagelse
- Knud Erik Sgrensen

Hvorfor dukkede street-art maleriet pludselig op
pé gavle og mure i Slagelse? Vi skal bag om
idéen med at dekorere offentlige bygninger i
byens centrum. Ikke alle borgere synes om
idéen, der er udbredt verden over. Er det
overhovedet kunst?..Vi skal se eksempler pa de
gode billeder. Nogle af dem findes lige uden for
daren til biblioteket. Vi gar en kort tur i roligt
tempo.

Hold 7724211066

Ons 20.nov. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155
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Slagelse Senior-Universitetet

Slagelse Bibliotek - mgdesalen

Dansk Mgbelkunst

T

- Kristian Roland Larsen, designhistoriker,
museumsinspektar p& Trapholt

Historie

Hold nr. 7724200005 — Historie
Du tilmelder dig alle 3 foredrag her

3 gange / Pris 420 kr

Store danske videnskabskvinder

Hgr om koryfaeerne i dansk designs guldalder:
Nanna Ditzel, Hans J. Wegner og Poul
Kjeerholm, om deres proces og produkter — og
hvorfor de stadig er relevante for os i dag. Om
Nanna Ditzels evne til at forestille sig fremtiden,
om Kjeerholms raffinerede materialeanvendelse
og endelig om Hans. J. Wegners opger med sin
snedker-stolemyte.

-H.P.Rasmussen, foredragsholder

Inge Lehmann, seismolog og statsgeodaet og
Marie Hammer, zoolog Dr.phil.var to kvinder, der
matte keempe hardt imod fordomme og
chauvinisme for at blive anerkendt som de
fremragende forskere de var og som begge
endte med at blive verdensbergmte men knap
sa kendte i Danmark. Kom og her forteellingen
om nogle seje og modige kvinder, der
insisterede pa at veere maends jeevnbyrdige.

Hold 7724211067

Ons 27.nov. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

Hold 7724211068

Ons 15.jan.2025. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

I kjole og sort - Frimureriets
historie

- Claus Fonnesbech, frimurer

Introduktion til frimureriet: Formal, Indhold,
Hemmeligheder.

| dette foredrag far du indblik i frimureriet i
Danmark. Frimurerordenen har eksisteret i
Danmark siden 1743 og mange myter knytter sig

TIf. 2113 0102
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til den. Her far du en god gennemgang af
frimureriets historie, formal, indhold og virke.

Vi kommer ind pa:

Hvorfor er det s& hemmelighedsfuldt?, Hvad vil
det sige, at ga i loge?, Hvad sker der i logen?,
Hvilke temaer indgar og hvad far man ud af
det?.

Disse og mange andre spgrgsmal giver vi svar
pa i dette foredrag, der understgttes af mange
billeder, symbolforklaringer og personlige
historier. Vi kommer ind pd myterne, mysterierne
og midlerne og vi giver et indblik i vaerdien.
Foredraget afholdes af Claus Fonnesbech fra
logen Nordstjernen i Kgbenhavn, frimurer i over
20 ar og med Ordenens 10.grad.

En helt usaedvanlig og sjeelden mulighed for at
fa styr pa alle myterne.

Hold 7724211069

Ons 22.jan.2025. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

Skibet fra Helvede

s 4\ \ :
SR ¥

JESPER CLEMMENSEN
THOMAS ALBREKTSEN

SKIBET:=
HELVEDE

- Jesper Clemmensen, forfatter, journalist

Den 5 maj 1945 om morgenen mens beboerne
p& Mgn langsomt vagnede efter at have fejret
frihedsbudskabet, blev en synkefeerdig flodpram
bugseret ind til det lille fiskerleje Klintholm Havn.
Om bord var 345 fanger fra kz-lejren Stutthof, og
en redningsaktion uden sidestykke tog sin
begyndelse.

Skibet fra helvede er den bemaerkelsesveerdige
historie om, hvordan Anden
Verdenskrigsreedsler drev i land i et lille dansk
gsamfund og satte befrielsesfesten p& pause.
For mgnboerne, med en gruppe modstandsfolk,
lokale leeger og Dansk Rgde Kors-medlemmer i
spidsen, satte deres eget liv pa spil og kastede
sig ind i arbejdet med at hjeelpe de udsultede,
syge og dgende kz-fanger.

Hold 7724211070

Ons 29.jan.2025. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155
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Krig og Keerlighed

Hold 7724200006 - Krig og Keerlighed
Du tilmelder dig alle 4 foredrag her

4 gange / Pris 560 kr

Har du mgdt en psykopat?

e . : <
d en psykopat- - -
. &

wte ag eonbagiite
ﬂ Thomas C Krohn|

-Thomas C. Krohn, neurobiolog, forfatter

Tag med pa en dyster rejse ind i psykopatens
foruroligende og skreemmende univers i mit
uhyggelige og intensiverende foredrag baseret
pa min psykologiske thriller "Med alle midler”
Gennem autentiske eksempler fra virkeligheden
far du en enestdende indsigt i psykopatens
forvreengede tankegang og manipulerende
adfeerd Hvad kendetegner en psykopat?,
Hvorfor opstér der ofte en farlig symbiose
mellem ledere og psykopater? Hvad driver
udviklingen af psykopati?

Litteraturen placerer typisk psykopaten som
skurken, mens helten star i modsaetning til dem.
Men hvorfor kan dette ikke vendes pa hovedet?
Forstd hvorfor hovedpersonen Sara handler
som hun ggr og hvorfor psykopater ubesvaeret
glider ind i en verden af kriminalitet.

Hold 7724211071

Ons 19.feb.2025. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

PEME IS THE
TIME EMEEI@
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Blod under halvmanen - Europas
glemte krig

.
UL LB |

BLOD unnén

- Tommy Heisz, forfatter, journalist
1912: Krigens kvinder.

Vi fglger danske Valborg Hjorth og andre
sygeplejersker, der i 19152 rejste til Balkan. Vi
mgder ogsa den britiske kvindesagsforkeemper
Mabel Stobart, der p& egen hand drog til
Bulgarien med et helt korps af kvinder for at
hjeelpe folk i ngd, da krigen brad ud.

Hold 7724211072

Ons 26.feb.2025. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

Grevinde Danner

- Bente Hatting Gjelten, forfatter,
foredragsholder

Det fattige balletbarn, der blev adlet og gift med
kongen.Hun havde en steerk karakter, der pa
trods af samfundsordenen og bagvaskelse
naede til at blive regentens gemalinde. Hun
&bnede egen hattesalon, talte flydende fransk,
rejste til fierne lande, elskede teatret og samtidig
forstod at skabe en stor formue.

Hold 7724211073

Ons 5.mar 2025. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Giv et gavekort
til en du holder

af.

Hos AOF kan
du kgbe
gavekort pd
det belgb som
du gnsker!

Trone og trods

- Esther Riitzou, forfatter, forteeller

Biskoppen steenkede vievand pa
brudesengen og velsignede den. S8 trak
hele fglget sig bukkende tilbage. Ingeborg
og Philip var endelig alene........

Vi eri 1193. Den danske prinsesse
Ingeborg er blevet gift med den franske
konge Philip. Men noget gér galt, for
dagen efter brylluppet kraever Philip
2egteskabet oplgst. Men Ingeborg naegter
at rejse hjem. Hun er Frankrigs dronning
nu - Basta.

Det bliver til 20 &rs skilsmissedrama med
alt, hvad man kan gnske af intriger,
mordforsgg, pavelig indblanding og
bandlysning. En rigtig rgverhistorie, og s&
er den sand fra ord til andet.

Hold 7724211074

Ons 12.mar..2025. kl. 10.00-12.00

1 gang kr. 155
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Foredrag

Drgmmetydning - Betyder vores
drgmme noget?

Foredragsholder: Lene Sonne, paed, coach

Er dreamme ikke bare tilfeeldige og meningslgse
stumper af vores oplevelser? Svaret er nej!

Efter mere end 30 ar med tydning af drgmme
ved jeg, at der er rigtig meget at hente, nar vi
interesserer os for vores natlige drgmme.

Drgmme indeholder unikke budskaber, tilpasset
det enkelte menneskes personlighed, erfaringer
og tanke- og handlemgnstre.

Drgmme indeholder falelser, spaendinger,
gleeder, sorger, vrede, angst, fornemmelse af
stemninger fra miljget. De kan undertiden virke
skreemmende, men det er for at kunne treenge
igennem. De maler med den brede pensel, med
den tydelige pensel.

Slagelse, Slagelse Bibliotek, mgdesalen

Hold 7724211053

Ons 25.sep. kl. 19.00-21.00

1 gang kr. 150

Sensitive Bgrn

Foredragsholder: Lene Sonne

Hvordan styrker vi
trivsel og udvikling

(.i

hos de sensitive Sep
bgrn? Syl
oI’ -
\33\\\

Kort om emnet: Nyere forskning har vist, at ca.
1/4 af alle bgrn er saerligt sensitive. Szerlig
sensitivitet er et personlighedstraek, ikke en
diagnose. Hvad vil det sige? Hvilke styrker og
udfordringer ligger i personlighedstraekket, og
hvad kan de voksne omkring bgrnene gare for,
at bgrnene far en god hverdag, hvor de kan fale
sig trygge og livsduelige?

Du far en kort indfgring i forskning om
personlighedstraekket. Herefter eksempler fra
praksis og udfoldelse af tilgange og redskaber,
som kan gavne sensitive bgrn.

I slutningen af foredraget vil der veere tid til
spargsmal og udveksling af erfaringer.

Slagelse, Slagelse Bibliotek, mgdesalen

Hold 7724211054

Ons 2.okt. kl. 19.00-21.00

1 gang kr. 150

TIf. 2113 0102

Heling af traume m. Bindevaevs-
beveegelse

Foredragsholder: Jonas Dueholm

Foredrag med praktiske
gvelser

Oplev et levende
foredrag om heling af
traume, med smagspraver
pa gvelser fra
beveegelsesformen Fascial Flow® (bindevaevs-
flow).

Jonas Dueholm er en smittende forteeller, som
med erfaring, ro og viden vil dele perspektiver pa
heling af forsvarstilstande i kroppens veev.

Jonas er advanced underviser i
beveegelsesformen Fascial Flow®, hvor
nervesystemet og bindeveaevet (fascia) er i
centrum.

Slagelse, Slagelse Bibliotek, lokale 2

Hold 7724211056

Tirsdag d. 22.okt. kl. 19.00-21.00

1 gang kr. 150

Mgd en dyrehealer og
dyretelepatar ;
Foredragsholder: Berit

Hgjgaard, dyrehealer
og dyretelepatar

Du og din hunds liv sammen er ikke tilfaeldigt og
har altid vaeret meant-to-be. Hunden kommer
med ubeskrivelig meget visdom, spejling,
guidning og keerlighed til ejeren.

Tilgangen til dette foredrag er med vinklen p&
spejlingen mellem ejer og hund. Vi kigger ogsa
naermere pa hundens fglelser, tanker og behov
som udtrykkes gennem det telepatiske virke og
hvad man konkret kan bruge det til. Jeg vil
gennemga gvelser som vil styrke hundeejerens
naturlige iboende intuition og statte til at komme
endnu teettere i forstielsen af sin hund.

Jeg vil demonstrere telepati med 3-5 hunde (via
foto) for at vise hvor naturligt hunde
kommunikere og hvor smukt de favner og guider
deres ejere. Til demonstrationen bedes du
medbringe et billede af dit eget nulevende hund,
gerne printet pa et A4-ark som kan vises frem til
publikum. Jeg traekker tilfaeldigt for at
demonstrere telepatien.

Slagelse, Slagelse Bibliotek, mgdesalen

Hold 7724211057 Max 60

Onsdag d. 23.0kt. kl. 19.00-21.00

1 gang kr. 150

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Hvor gemmer kroppen min lykke?

Foredragsholder: Kathrine Dybdal

P& dette foredrag
vil Kathrine
forteelle om,
hvordan vejen til
ens lykke findes i
kroppen. Du vil
blive gjort klogere ]
pa kun- steniat lytte og reagere pa kroppens
tavse sprog.

Flere og flere beretter om angst, stress og frygt i
hverdagen. Sundhedsstyrelsen beretter om, at
stress er den nye folkesygdom.

Dette foredrag vil tale om dine muligheder for at
leve et lettere, glaedeligt og positivt liv. Hvad er
lykke? Ingen lykke er ens, sd kom med og bliv
klogere pa dit indre i et humgrfyldt, let, frit og
rummeligt rum.

Slagelse, Slagelse Bibliotek, lokale 2

Hold 7724211060

Tirsdag d. 3.dec. kl. 19.00-21.00

1 gang kr. 150

Kroppens sprog-Opréab fra en
belastet krop

Foredragsholder:
Kathrine Dybdal

Rigtig mange oplever
at kroppen spaender ben for deres liv. Det kan
skyldes smerter, ubehag, manglende energi,
nedsat overskud, stress, angst og meget mere.

Dette foredrag giver dig viden omkring hvor
sanseligt din krop er, men ogsa hvor pavirkelig
kroppen er. Det er derfor muligt for dig at pavirke
det i en positiv retning. Du vil pa foredraget blive
klogere p4, hvordan fortiden kan sidde fast i din
krop. Skabe blokeringer fysisk og mentalt for din
nutid.

Kom med og hgr om hvordan du kan pavirke din
egen krop til balance. Bade via simple teknikker
men ogsé ved at gge din viden. Det behaver
ikke veere s& indviklet. Du vil opleve et foredrag
som bliver fortalt i gjenhgjde. Du vil veere i stand
til at skabe en sund forandring for dig selv
allerede nar du treeder ud af dgren.

Slagelse, Slagelse Bibliotek, lokale 2

Hold 7724211061

Tirsdag d. 26.nov. kl. 19.00-21.00

1 gang kr. 150
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Foredrag

Ture/oplevelser

Hvordan kan du som foreeldre
styrke dit barns sprog?

Foredragsholdere: Jeannette Calum og Anja
Smaakjaer

@nsker du at give dit barn de bedst mulige
sproglige forudsaetninger sa far du her:

Viden om dit barns sproglige udvikling.
Kendskab til, hvordan du bedst statter dit barn i
at folde sig ud sprogligt. Viden om forskellige
kontaktformer og hvordan de pavirker dit barns
sprog. Veelg det / de moduler, der passer til jeres
barn / bgrns alder.

Ringsted Sportscenter, Lokale 2-3

Hold 6924200024 Bgrn 0-3 ar

Onsdag d. 25.sep. kl. 19.30-21.00

1 gang kr. 175

Hold 6924200025 Bgrn 3-5 ar

Onsdag d. 9,0kt. kl. 19.30-21.00

1 gang kr. 175

Hold 6924200026 Bgrn 5-7 ar

Onsdag d. 30.okt. kl. 19.30-21.00

1 gang kr. 175

Sadan pavirker dine tanker dig
-og hvad du gar ved det

Foredragsholder: Hanne Roulund, ALFA-
kinesiolog

De fleste af dine
tanker er ubevidste,
men de pavirker
stadig dit liv. De kan
f.eks. give dig
smerter, aendre dine
falelser, dit energiniveau, dit selvveerd og din
preestationsevne.

P& dette foredrag vil du lzere mere om hvordan
dine tanker pavirker dig. Desuden vil du fa
illustreret hvordan kinesiologisk muskeltestning
kan afslgre om en konkret tanke er stressende
for et menneske. Du vil ogs& here om hvordan
ALFA-kinesiologiske metoder kan aendre
ubevidste tankemgnstre og fa eksempler pa
hvilken forskel det har gjort i menneskers liv.

Du vil g& hjem med et konkret redskab, der kan
hjeelpe dig med at eendre de uhensigtsmeessige
tankemgnstre du er bevidst om. Jo far i livet du
far redskaber til at handtere dine tanker, jo bedre
et liv kan du skabe for dig selv.

Vi opfordrer isaer unge og deres foreeldre til at
deltage i dette foredrag. Men alle er velkomne
uanset alder - det er aldrig for sent at forbedre
dit liv.

Medbring en flaske vand, et &bent sind og lysten
til at leere noget nyt, der kan forvandle dit liv.

Slagelse, Slagelse Bibliotek, lokale 2

Hold 7724211063

Tirsdag d. 8.okt. Kkl. 19.00-21.00

1 gang kr. 150

Kriseparat - Klar dig selv i 3 dggn

Underviser: Beredskabsforbundet

f.eks. sygehuse og plejehjem kan fungere.

forberedt.
Der serveres en gl eller vand til mgdet

Sore , Vaerkeme, salen

Nar starre dele af samfundet rammes, tager redningsberedskabet
sig farst og fremmest af vores kritiske samfundsfunktioner, s&

Imens skal du, din familie og dine naboer kunne klare jer selv.

Kom med, nar Beredskabsforbundet kommer forbi for at leere os, hvordan vi kan veere godt

Slagelse, Slagelse Bibliotek, salen

Hold 7724211064

Hold 7924211050

Tirsdag d. 19nov. kl. 19.00-21.00

Fredag d. 25.okt. kl. 19.00-21.00

1gang kr. 25

1gang kr. 25

TIf. 2113 0102

https://aof.dk/sydvestsjaelland

FREDERIK X — Konge af i morgen

Oplev Historien p4 Amalienborg: En
Fascinerende Rejse Gennem Frederik d. X's Liv

Tag med pa en spaendende tur til Kgbenhavn! Vi
starter dagen med frokost ved hyggelige
Hundige Havn, inden vi besgger Amalienborg-
museet.

Om eftermiddagen deltager vi i en omvisning af
udstillingen "FREDERIK 10. — Kongen af i
Morgen" i Christian VIII's Palae. Udstillingen
preesenterer hgjdepunkter fra Frederik d. X's liv,
Efter rundvisningen er der tid til at udforske
museets gvrige udstillinger, sdsom kongernes
arbejdsveerelser, Christian d. X’s spisestue og
Fabergé-kammeret med russisk juvelérkunst.

Prisen inkluderer: Entré og rundvisning pa
Amalienborg, Frokost, inkl. én gl/ivand, Kaffe og
muffin p& hjemvejen

Afg.10.40-18.20 F24 tank,Ngrregade,Ringsted
Afg 10.00-20.00 Slagelse Busterminal

Bindende tilmelding

Hold 7724217040

Lgrdag den 7.sep.

Pris 895,-

3 dages tur til Sgnderjylland 2024
13-15. september 2024

3 speendende dage i Sgnderjylland med masser
af oplevelser, god mad og dejligt selskab.
Ring efter udfarligt program pa 2113 0102

Sidste tilmeldingsdag 20. august
3 dage/kr. 3350(dobb.veer) eller 3550 (enk.veer.)

Hold 7724217046

Fredag d. 13.sep. kl. 07.30-19.30
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Ture/oplevelser

Sprogg

Efter endt opsamling
karer vi ad Europas naest
leengste haengebro ud til
Sprogg, hvor vi pa denne
tur har speciel adgangstilladelse. P& turen far vi
fortalt historien om Pigehjemmet. Vi besgger
ikke bygningerne, men far fortalt de gode og
grumme historier, der gar tilbage til lzenge far
pigehjemmet blev oprettet. Sproge byder pa et
fantastisk dyreliv og der bliver mulighed for at
komme helt teet pd — og ind under —
Storebeeltsbroen. Efter at have samlet appetit
karer vi til Korsgr, hvor de venter os med
frokostbuffet inklusive kaffe og kage. Efter
frokost karer vi retur til opsamlingsstederne.
TUREN ER IKKE FOR GANGBESV/ZAREDE

Prisen inkluderer: Transport, 3 timers guidet tur
pa Sprogg, Frokost pa Restaurant Laguna
(ekskl. drikkevarer), Kaffe i bussen.

Afg.7.45-16.50 F24 tank, Ngrregade, Ringsted
Afg.9.15-15-25 Slagelse, Busterminal,

Bindende tilmelding

Hold 7724217041

Lordag 28.sep.

Pris 895,-

Sommerteater - Robin Hood -
Langt ude at skyde!

Sjeellands Teater spiller
traditionen tro sommer-
teater i museumsgarden
pa Holbaek Teater. L. |
Stykket foregar under dben himmel i den meget
hyggelige museumsgard. Igen i &r er det en
farce, en skar og skeev udgave af Robin Hood!
De dygtige manuskript forfattere fglger delvist
historien om Robin Hood, men blander nutidens
aktuelle emner ind i stykket s& der bliver til mere
end ét godt grin undervejs i stykket.

| pausen far vi serveret kaffe og pa vej hjem
holder vi ind et sted, hvor vi far et lille maltid, der
kan spises i eller ved bussen inden vi karer den
sidste straekning tilbage til Ringsted og Neestved
efter en rigtig sommer-oplevelse!

Prisen inkluderer: Bustur, Teaterbillet, Kaffe og
belgisk keempe-cookie, Let maltid inkl. en
kildevand

Afg. 13.25-18.40 F24 tank Ngrregade, Ringsted

Bindende tilmelding

Hold 7724217042

Lar. 31.aug.

Pris 795,-

TIf. 2113 0102

Carmen Curlers, Unik kirke og
Julemarked

| dag gar turen til Nordvestsjeelland! Vi starter
med kaffe og kage p& Kalundborg Museum, hvor
vi far en introduktion til den fascinerende
udstilling "Carmen Curlers — Iscenesat". Herefter
udforsker vi udstillingen pa egen hand, hvor vi
kan fordybe os i historierne fra Kalundborgs
industrieventyr.

Derefter besgger vi Kalundborgs vartegn, Vor
Frue Kirke, en arkitektonisk perle fra 1170, hvor
vi far en rundvisning. Vi ser ogséd modellen af
Middelalder-Kalundborg og det imponerende
korsriddertapet.

Tilbage i bussen nyder vi en sandwich og en gl
eller vand, inden vi fortseetter til Dyrehgj Vingard
pa Rasnaes, hvor et hyggeligt julemarked venter
os — perfekt til at finde leekre delikatesser og
maske en julegave!

Prisen inkluderer: Bus, entre Kalundborg
Museum, rundvisning Vor Frue Kirke, frokost
(sandwich og 1 gl eller vand), entre Dyrehgij
Vingaard, kaffe

Afg: 7.45-17.50 F24 tank, Ngrregade, Ringsted
Afg. 9.10-16.10 Slagelse Busterminal

Bindende tilmelding

Hold 7724217043

Lagrdag 23.nov.

Pris 895,-

Operaen i Kgbenhavn og lidt
julehygge

Vi starter dagen med en laekker julefrokost pa
restaurant Lynetten, hvor vi nyder udsigten til
Amagerbakkes rekreative tagpark. Herefter
karer vi til Operaen, hvor vi far en spaendende
rundvisning bag kulisserne.

Vi udforsker Operaens imponerende 41.000 m?
med over 1000 rum, og ser, hvordan sceneskift
og hgjteknologiske Igsninger skaber magiske
forestillinger. Bygningen, designet af Henning
Larsen og indviet i 2004, er en arkitektonisk
perle finansieret af A.P. Mgller Fonden.

Inden vi forlader Kgbenhavn, ger vi et kort stop
ved Kongens Nytorv D’Angleterre og Magasins
flotte juleudsmykninger. for at nyde den festlige
julestemning med skgjtebane, julemarked og
smukke udsmykninger.

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Prisen inkluderer: Bustur, "Lille julefrokost” ekskl.
Drikkevarer, rundvisning i Operaen, kaffe

Afg. 10.15-21.10 Slagelse Busterminal
Afg. 11.55-19.40 F24 tank, Ngrregade,Ringsted

Bindende tilmelding

Hold 7724217044

Legrdag 7.dec.

Pris 975,-

Ture under planlaegning:

Bliv inspireret til din naeste Bustur

Vi haber du er Klar til at opleve nye
destinationer, skabe uforglemmelige minder og

fa nye venskaber?

Vores spaendende busture under planlaegning er
netop, hvad vi tror du har brug for!

Vi har sammensat en raekke unikke og
spaendende busture, der tager dig til nogle af de
mest fantastiske steder.

Du kan allerede nu blive skrevet op til de enkelte
ture, sa du er sikret en plads pa turen.

Alle ture vil labende blive lagt pa hjemmesiden.

Fejo
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Ture / Oplevelser  Sprog

Se udfgrlige tekster p& hjiemmesiden.

Max 10 kursister pa hvert hold

Femern Beelt

TIf. 2113 0102

Bisonfarmen

Fransk - Let gvede
Underviser: Jytte Hildebrand, tlf.4081 7001

Ringsted, Valdemarskolen, lok.158

Hold 6924206101

Mandag d. 23.sep. kl. 18.00-19.30

10 gange / 1300 / Max 10 deltagere

Spansk - begyndere
Underviser: Vagn Nielsen

Ringsted, Valdemarskolen, lok.158

Hold 6924206103

Onsdag d. 25.sep. kl. 17.00-18.30

10 gange / 1300 / Max 10 deltagere

Spansk - let gvede
Underviser: Vagn Nielsen

Ringsted, Valdemarskolen, lok.158

Hold 6924206102

Onsdag d. 25.sep. kl. 19.00-20.30

10 gange / 1300 / Max 10 deltagere

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Tyrkisk - begyndere
Underviser: Sibel Pusat

Slagelse, Marievangskolen, lok. D5

Hold 7724206100

Tirsdag d. 24.sep. kl. 19.00-20.30

10 gange / 1300 / Max 10 deltagere

Tyrkisk - gvede

Slagelse, Marievangskolen, lok. D5

Hold 7724206103

Onsdag d. 25.sep. kl. 19.00-20.30

10 gange / 1300 / Max 10 deltagere

Engelsk — naesten begyndere
Underviser: Marianne Nielsen

Slagelse, Antvorskov Skole, lok. E2

Hold 7724206104 NYHED

Mandag d. 23.sep. kl. 17.15-18.45

10 gange / 1300 / Max 10 deltagere

Engelsk — let gvede
Underviser: Marianne Nielsen

Slagelse, Antvorskov Skole, lok. E2

Hold 7724206105 NYHED

Mandag d. 23.sep. kl. 19.00-20.30

10 gange / 1300 / Max 10 deltagere

mail@aof-sydvest-sj.dk
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Friluftsliv

Sportreening af hund

Sportraening for store og sma hunde fra 10 uger
og opefter. Kurset er for bade begyndere og
gvede. Du vil laere at bruge hundens naturlige
instinkter for at opsgge forskellige ting og dufte.
Kom og vaer med til en udfordrende sport for dig
og din hund. Vi afslutter kurset med en lille
sporprgve.

Underviser: Leif Pedersen, tif. 31442310

Hold 7724201401

Sgndag d. 15.sep. kl. 10:00 - 11:30

10 gange / 20 lekt. / Pris 1200 kr.

Lydighed - Hvalpe

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

Hold 7724201403 — * Sm.

Onsdag d. 7.aug. kl. 16:00 - 16:45

8 gange / 8 lekt. / Pris 540 kr.

Hold 7724201402 — * St.

Tirsdag d. 13.aug. kl. 16:15 - 17:00

8 gange / 8 lekt. / Pris 540 kr.

Hold 7724201411 — 5-8 mdr. *St

Lordag d. 17.aug. kl. 13.30-14.15

8 gange / 8 lekt. / Pris 540 kr.

Kob et gavekort sd jeg kan komme til traening

Psssst !

Du skal da med til
foredrag, s du leerer
at forst& din bedste ven ikke?

Din bedste ven det er jo mig

Se foredraget pa side 8

TIf. 2113 0102

Underviser:

Birgit Crone, tIf. 2374 0156
* Exam. Dyreadfeerdsterapeut
* Over 20 ars undervisningserfaring

Undervisningen foregar pa vores
indhegnede treeningsbane

Langgre 3, 4200 Slagelse

Du karer fra Slagelse af Sorgvej og tager
motorvejstilkarslen mod Odense — og
efter ca. 100 m drejer du tv af
Oksebrovej. Fglg vejen mod golfbanen,
og nar du kommer til skiltet med AOF
Hundetraening drejer du til hgjre. Fortsaet
ligeud til du kommer til vores indhegnede
traeningsbane.

Der parkeres lige fgr banen til venstre.

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

Kom i fornuftigt t@j og sko. Hunden skal
veere i fast line.

Medbring "prutteposer”, guf til hunden og
godt humar.

Tilmeld en hvalp (fra 8 uger — 5 mdr.)

Tilmeld en ung-hund (fra 8 mdr. — 18
mdr.)

Tilmeld en voksen hund (18 mdr.+)

Husk at angive hunderace ved
tilmelding.

St = store racer
Sm = sma racer

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Lydighedstreening

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)

Hold 7724201405 - Voksen *St

Onsdag d. 7.aug. kl. 14:00 - 15:00

8 gange / 10 lekt. / Pris 670 kr.

Hold nr. 7724201406 — Voksen *Sm

Onsdag d. 7.aug. kl. 15:00 - 16:00

8 gange / 10 lekt. / Pris 670 kr.

Lydighed og Agility

Har du lyst til at lave noget sjovt med din hund
og samtidig f& lidt motion. Din hund vil lsere
lydighedstraening (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
veaesentligt nemmere nar lydighed og agility
forenes

Hold 7724201407 — Voksen *Sm

Tirsdag d. 13.aug. kl. 17:00 - 18:30

8 gange / 16 lekt. / Pris 1075 kr.

Hold 7724201408 — Voksen *Sm

Lgrdag d. 17.aug. kl. 12:00 - 13:30

8 gange / 16 lekt. / Pris 1075 kr.

Hold 7724201409 — Voksen *St

Lgrdag d. 17.aug. kl. 09:00 - 10:30

8 gange / 16 lekt. / Pris 1075 kr.

Hold 7724201410 — Voksen *St

Lgrdag d. 17.aug. kl. 10:30 - 12:00

8 gange / 16 lekt. / Pris 1075 kr.

Hold 7724201404 Ung/voksen *St

Tirsdag d. 13.aug. kl. 18:30 - 20:00

8 gange / 16 lekt. / Pris 1075 kr.

12

mail@aof-sydvest-sj.dk


https://aof.dk/sydvestsjaelland

Madlavning

Gua Bao Workshop

Suw%d

Tag med os pa en kulinarisk rejse og leer at
mestre kunsten af gua bao - det asiatiske
kegkkens svar pa en burger!

P& vores workshop vil du blive introduceret til
den autentiske smag og teknikker bag gua bao.
Vi vil lzere dig at lave denne lzekre, dampede
bolle helt fra bunden, samt hvordan du fylder
den med forskelligt krydret kad og friske
grentsager.

Vores kinesiske instruktgrer vil guide dig
gennem processen, fra at forberede dejen til
bollerne til at damp dem perfekt i
bambusdamper. Du vil lzere de bedste teknikker
til at skabe en leekker, luftig og svampet
konsistens, der gar hvert eneste bid til en
himmelsk smagsoplevelse.

Dette kursus perfekt til dig, der gnsker at
udforske den spsendende verden af gua bao og
imponere dine venner og familie med dine nye
kulinariske feerdigheder.

Medbring: Drikkevarer, viskestykker, en klud,
forkleede og beholdere til rester, samt god
appetit!

Udgifter til ravarer: 100 kr. pr. gang - betales til
underviseren pa dagen

Underviser: Meiya Gan Thorlaksson

Ringsted, Dagmarskolen, Kgkken

Hold nr. 6924202500 NYHED

Lardag d. 5.0kt. kl. 13:20 - 17:20

1 gang/ 6 lekt. / Pris 395 kr.

Slagelse, Antvorskov Skole, Kakken

Hold nr. 7724202501 NYHED

Lordag d. 28.sep. kl. 13:20 - 17:20

1 gang/ 6 lekt. / Pris 395 kr.

Sorg, Sorg Borgerskole, Bygn F, Kakken

Hold nr. 7924202501 NYHED

Lardag d. 21.sep. kl. 13:20 - 17:20

1 gang/ 6 lekt. / Pris 395 kr.

TIf. 2113 0102

Det tyrkiske landkgkken

Det tyrkiske kakken er kendt som et af verdens
bedste. Den far sin indflydelse fra alle hjgrner af
Osmanner-riget, og hver region har sine egne
specialiteter.

Et typisk maltid begynder almindeligvis med
meze, en variation af en lille kold eller varm ret,
f.eks. en suppe, som har en speciel plads i den
tyrkiske kost.

Hovedretten bestar almindeligvis af kad eller
fisk, og der spises altid brad til maden.

Vi afslutter med en sgd dessert.

Medbring forkleede, viskestykke og evt. en god
kniv.

Pris for ravarer er inkluderet i deltagerprisen

Underviser: Sibel Pusat

Slagelse, Marievangskolen, kakken

Hold nr. 7724202511 NYHED

Sgndag d. 27.okt. kl. 12:00 - 17:15

1 gang / 7 lekt. / Pris 500 kr.
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Fyldt Chokolade

Leer at fremstille laekre sma fyldte chokolader. Vi
arbejder med at f& en fornemmelse af, hvad der
skal til for at opna den rigtige temperering, som
er s& vigtig nar chokoladen skal have den blanke
overflade og det perfekte knaek.

Pris pa ravarer kr. 220,- pr. person, betales til
underviser ved kursusstart.

Underviser: Marianne Nielsen

Slagelse, Antvorskov Skole, kakken

Hold nr. 7724202508 NYHED

Sgndag d. 22.sep. kl. 12:00 — 15:45

1 gang / Pris 300 kr.

Slagelse, Antvorskov Skole, kakken

Hold nr. 7724202509 NYHED

Lgrdag d. 9.nov. kl. 12:00 — 15:45

1 gang / Pris 300 kr.

Slagelse, Antvorskov Skole, kakken

Hold nr. 7725102510 NYHED

Lgrdag d. 6.apr.2025. kl. 12:00 -15:45

1 gang / Pris 300 kr.

Ringsted, Dagmarskolen, kakken (lok42)

Hold nr. 6924202501 NYHED

Lgrdag d. 23.nov. kl. 12:00 — 15:45

1 gang / Pris 300 kr.

Ringsted, Dagmarskolen, kakken (lok42)

Hold nr. 6925102501 NYHED

Lgrdag d. 15.mar.2025. kl. 12:00 - 15:45

1 gang / Pris 300 kr.
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Kreativ Fritid

Mgbelpolstring

Du vil f& mulighed for at
leere at seette et gammelt
mgbel i stand — start
aldrig med en sofa.

Vi starter helt fra bunden og du vil leere hvordan
du fierner det gamle stof og den gamle polstring
og bygger mgbler op igen med nye materialer,
syr et nyt betraek, 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, Benlgse Skole, Ha.lok.

Underviser: Johnny Vemmelund, tIf. 2231 5125

Hold nr. 6924202512

Grafisk abstrakt tegning

Leer at tegne flotte grafiske
kunstveerker, du med stolthed
kan have haengende pa veaeg-
gen derhjemme. Klaus vil vise
teknikker og metoder, som
han har udviklet gennem man- :
ge ar og som har fart til denne helt szerlige made
at tegne pa.

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

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

Underviser: Klaus Brage

Slagelse, Antvorskov Skole, Billedkunst

Segndag d. 22.sep. kl. 09:00 - 15:00

Hold nr. 7724202515

Kreativt Glasmaleri

Har du lyst til at pregve
at male pa glas og se,
hvordan dit billede ser
ud far og efter
braending ved over 800
grader, s& har du nu
muligheden i et kreativt
miljg og med kyndig
vej-ledning.
Undervisningsgangene deles op i temaer, sa du
far et bredt kendskab til arbejdet med glas.

Materialeudgift kr. 70,- pr. gang afregnes til
underviser.

Undervisning: 7/10, 21/10, 28/10, 11/11, 25/11
Underviser: Branka Lugonja

Slagelse, St.Galla Galleri, Strandvejen 119

Hold nr. 7724202517 Max 12 NYHED

5 gange / 40 lekt. / Pris 1800 kr.

Hold nr. 6925102513

Sgndag d. 26.jan.2025 kl. 09:00 - 15:00

5 gange / 40 lekt. / Pris 1900 kr.

Malekursus i olie og akryl

=
Foler du, at det er svaert at |-
justere den farve, du maler
med, eller fgler du, at det
er for sveert og fremskridt-
ene gér for langsomt, og
forventer du, at ‘'maleriet’
bliver sjovere og sjovere - 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 forsta akryl/
oliemalingens grundleeggende teknikker og
malerkunstens basale teorier, og samtidig have
praktiske gvelser til at forstd og anvende de
leerte teknikker og teorier. Laereren vil tilpasse
andelen af grundlaeggende teknikker, teori og
praktiske gvelser i undervisningen efter
kursisternes niveau. Dette kursus er velegnet til
bade begyndere og gvede.

Underviser: Fu Ding

Ringsted, Dagmarskolen, ha.lok.

Hold nr. 7724202513

Fredag d. 20.sep. kl. 10:00 - 13:00

10 gange / 40 lekt. / Pris 1895 kr

TIf. 2113 0102

Tirsdag d. 17.sep. kl. 18:30 - 20:45

5 gange / 15 lekt. / Pris 750 kr.

Ringsted, Dagmarskolen, ha.lok.

Hold nr. 6924202515

Torsdag d. 19. sep.kl. 18:30 - 20:45

5 gange / 15 lekt. / Pris 750 kr.

Kreativt Glasmaleri

Workshop

Har du lyst til at prgve at male pa glas og se,
hvordan dit billede ser ud fgr og efter breending
ved over 800 grader, s& har du nu muligheden i
et kreativt miljg og med kyndig guidning af
glaskunstner Branka Lugonja i hendes
glasveerksted. P4 et stykke glas 20x20 cm, vil du
kunne male med specielle glasfarver og med dit
eget udtryk lave dit helt eget kunstveerk, som du
kan hente, nar glasset er blevet breendt i ca. 30
timer.

Materialeudgift kr. 100,- afregnes til underviser
Underviser: Branka Lugonja

Slagelse, St.Galla Galleri, Strandvejen 119

Hold nr. 7724202516 Max 12 NYHED

Mandag d. 7. okt.. kl. 18:30 — 21:00

5 gange / Pris 850 kr.

Frantal tegning

Fraktal tegning er en form for
kunstterapi, og med denne
tegneteknik kommer vi pa en
underholdende méade til en
dybere kommunikation med os
selv. Branka Lugonja vil guide
dig gennem denne kreative
workshop og hjeelpe dig med at udfgre din farste
tegning korrekt. Denne tegneteknik kan blive en
méde, hvorpd du gennem forskellige cyklusser
leerer dig selv bedre at kende, lejlighedsvis
fierner fokus fra hverdagens udfordringer og
forpligtelser, slukker for kontrollen et gjeblik og
hengiver dig til den kreative, intuitive og
befriende proces. Kurset er for alle

Underviser: Branka Lugonja

Slagelse, Antvorskov Skole, Billedkunst

Hold nr. 7724202518 NYHED

Mandag d. 18.nov. kl. 18:30 — 21:00

1 gang / Pris Kr. 295

Ringsted, Dagmarskolen, Lok 62

Hold nr. 6924202516 NYHED

Mandag d. 23.sep. kl. 18:30 — 21:00

Mandag d. 30.sep. kl. 18:30 — 21:00

1 gang / Pris 295 kr.

1 gang / Pris Kr. 295

https://aof.dk/sydvestsjaelland
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Astrologi

Astrologi - Sol, mane og
Ascendant - workshop

P& denne workshop bydes du ind til en work-
shop, hvor vi sammen udforsker den
fascinerende verden af Solen, Manen og
Ascendanten i dit horoskop.

Gennem en grundig gennemgang af disse
himmelske elementer, vil se pa deres betydning i
dit personlige horoskop.

Kort fortalt, sa repraesenterer Solen din kerne-
identitet, din sjeel og dit livsformal. Vi ser pa,
hvordan din sol pavirker din personlighed, dine
ambitioner og din evne til at skinne pa verden
omkring dig.

Manen afspejler dine fglelser, intuition og indre
verden. Her vil vi dykke ned i manens placering i
dit horoskop og se hvordan det pavirker dine
emotionelle reaktioner, dine behov og din
forbindelse til dit indre selv.

Ascendanten, er din ydre facade og den made
du "treeder ind ad deren” pa. Lad os se p3,
hvordan det pavirker dit fgrste indtryk, din
adfeerd og dine interaktioner med andre.

Kurset henvender sig primeert til nybegyndere
men alle er meget velkomne.

Underviser: Anett Birkenfeldt

Sorg, Veerkerne, lok 206 (1.sal)

Astrologi - De personlige planeter

workshop
Underviser: Anett Birkenfeldt

Merkur, planeten for kommunikation og intellekt,
styrer vores tankeprocesser, maden vi
kommunikerer pd og hvordan vi leerer.

Vi vil undersgge, hvordan Merkurs placering i dit
horoskop pavirker din kommunikation, dit
mentale fokus og din evne til at udtrykke dig klart
og effektivt.

Venus, som er vores planet for keerlighed og
veerdier, afspejler vores forhold til skanhed,
harmoni og tilfredshed. Hvordan Venus er
placeret i dit fgdselshoroskop, pavirker dine
kaerlighedsrelationer, dine sestetiske
praeferencer og din evne til at skabe og
veerdseette skanhed i verden omkring dig.

Mars, planeten for handling og lidenskab, viser
vores drivkraft, ambitioner og aggressioner. Lad
os se pa, hvordan Mars stér i dit horoskop og
hvordan det pavirker din energi, din handlekraft
og din hvordan du forfelger dine mal og
drgmme.

Kurset henvender sig primeert til nybegyndere
men alle er meget velkomne.

Sorg, Veerkerne, lok 206 (1.sal)

Hold nr. 7924200302 NYHED

Lgrdag d. 2.nov. kl. 10:00 - 16:00

1 gang / 8 lekt. / Pris 450 kr.

Slagelse, Bibliotek, lok.1

Hold nr. 7724200302 NYHED

Sgndag d. 9.nov. kl. 10:00 - 16:00

1 gang / 8 lekt. / Pris 450 kr.

Hold nr. 7924200301 NYHED

Lordag d. 5.0kt. kl. 10:00 - 16:00

1 gang / 8 lekt. / Pris 450 kr.

Slagelse, Bibliotek, lok.1

Hold nr. 7724200301 NYHED

Segndag d. 6.0kt. kl. 10:00 - 16:00

1 gang / 8 lekt. / Pris 450 kr.

TIf. 2113 0102

Medbring skriveredskaber, blok, mad
og drikke

Senest en uge for start, skal jeg bede
dig sende mig dine data: Fgdselsdato,
klokkesleet og by, evt. land, hvis ikke
Danmark er dit fedeland

Du giver samtidigt tilladelse til, at dit
horoskop deles i denne gruppe, hvor vi
selvfglgelig holder vores samtale i
fortrolighed.

Send pa mail: birkenfeldt@me.com

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Astrologi — Maneknuderne
workshop

Underviser: Anett Birkenfeldt

Velkommen til en dag i selskab med
Maneknuderne, ogsa kendt som Nordknuden og
Sydknuden.

Maneknuderne repraesenterer vores karmiske
rejse og sjeeleformal i dette liv

Nordknuden repraesenterer den vej vi skal falge,
for at opna sjeelelig vaekst og opfyldelse af
livsformal. Vi vil g& i dybden med, hvordan
Nordknuden i dit horoskop indikerer de
kvaliteter, feerdigheder og erfaringer, som du
skal udvikle for af leve dit livs formal og opna
indre harmoni.

Den Sydlige knude viser den karmiske bagage
og mgnstre fra tidligere liv, som vi skal friggre os
fra eller leere at intrigere for at opna vores fulde
potentiale. Vi ser her p&, hvordan Sydknuden
hos dig afspejler de vaner, begreensninger og
folelsesmaessige bindinger, der kan holde dig
tilbage for at realisere dine mal og dramme.

Kurset henvender sig primeert til nybegyndere
men alle er meget velkomne.

Sorg, Vaerkerne, lok 206 (1.sal)

Hold nr. 7924200303 NYHED

Segndag d. 1.dec. kl. 10:00 - 16:00

1 gang / 8 lekt. / Pris 450 kr.

Slagelse, Bibliotek, lok.1

Hold nr. 7724200303 NYHED

Lgrdag d. 7.dec. kl. 10:00 - 16:00

1 gang/ 8 lekt. / Pris 450 kr.
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Sang og Musik

Ring og aftal tid med din underviser

Visens kunst

VISENS VENNER | SOR@ INVITERER PA
SPZANDENDE KUSUSDAGE | VISENS KUNST

Kom og leg med og udlev dit skjulte
vissesangtalent sammen med glade, muntre
amatgrvisesangere.

Har du lyst til at afprgve og udfolde dit skjulte
eller u-opdagede sangtalent, tilbyder Viser i
Sorg (medlem af Visens Venner i Danmark), to
oplevelsesrige dage lgrdag og sgndag, bege
dage kl. 10-16 hvor der vil veere instruktgr og
musikere til at hjeelpe dig gennem processen.

Medlemmer fra Viser i Sorg, vil "ga foran” med
eksempler pa fortolkning af forskellige viser.

Der vil blive udleveret kendte sange/viser, som
du kan gve ud fra; men du kan ogsa selv veelge.
I sa fald vil vi gerne have det at vide pa fohand.

P& forh&bentligt gensyn til en speendende week-
end i visesangens univers.

Underviser: Dorthe Falck

Sorg, Veerkerne, lok 111

Hold nr. 7925107701 NYHED

Weekend 1+2.feb 25 kl. 10:00 — 16:00

2 gange / 16 lekt. / Pris Kr. 800

TIf. 2113 0102

Stemmetraening / solosang for
begynder og gvede

/ |
holdning. Du er maske E .i
kormedlem, kirkesanger
eller har sunget fgr og vil nu gerne leere mere
om vejrtraekning, artikulering og evnen til at
baere tonen stgttet. Har du stemmeproblemer
eller skader pa stemmen kan specialtreening for
det meste hjeelpe og ligeledes kan vejrtraeknings
gvelser, lette sanggvelser og kropsholdnings

gvelser hjeelpe hvis du har astma eller KOL. 30
min. hver gang

Er du begynder gver vi
din stemme fra grunden
og arbejder blandt andet
med sangskalaer,
vejrtreekning og krops-

Underviser: Karin Kjerumgaard, tIf. 20787373

Slagelse, Dstre Skole, F4

Hold nr. 7724207704

Torsdag d. 26.aug... kl. 09.30 - 20:00

18 gange / 18 lekt. / Pris 2340 kr.

Slagelse, Dstre Skole, F4

Hold nr. 7724207708

Torsdag d. 29.aug... kl. 09.30 - 20:00

18 gange / 18 lekt. / Pris 2340 kr.

Rock el-guitar NYHED

Er du interesseret i rockmusik? Sa er dette
kursus perfekt for dig!

Vi daekker alt fra venstrehandsteknik,
gvemetoder og teknikker. Du vil leere dur-, mol-
og pentatonskalaer, og spille numre fra de
starste rockmestres repertoire.

Du vil f& 4 gange & 45 min undervisning.
Underviser: Ole Christiansen, tif. 2137 3586

Ringsted, Valdemarskolen, lok.157

Hold nr. 6924207702 NYHED

Torsdag d. 26.sep. kl. 16:00 - 20:00

4 gange / 4 lekt. / Pris 760 kr.

Ringsted, Valdemarskolen, lok.157

Blues el-guitar

Vi arbejder med venstrehandsteknik, gveteknik
og effektive gvemetoder.

Undervisningen omfatter bluesnumre, skalaer,
grundleeggende solo-improvisation og
bluesrytmeguitar.

Du vil f& 4 gange & 45 min undervisning.

Underviser: Ole Christiansen, tlf. 2137 3586

Ringsted, Valdemarskolen, lok.157

Hold nr. 6924207704 NYHED

Torsdag d. 26.sep.. kl. 16:00 - 20:00

4 gange / 4 lekt. / Pris 760 kr.

Ringsted, Valdemarskolen, lok.157

Hold nr. 6924207705 NYHED

Torsdag d. 31.0kt... kl. 16:00 - 20:00

4 gange / 4 lekt. / Pris 760 kr.

Violin pa alle niveauer

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.

Underviser: Niels Lolck, tif. 38343515

Slagelse, Dstre Skole, F3

Hold nr. 7724207706

Tirsdag d. 24.sep.kl. 08:00 - 12:00

7 gange / 7 lekt. / Pris 1330 kr.

Klaver-lgbende optag

Underviser: Niels Lolck, tIf. 38343515
Klaverundervisning pa alle niveauer - i alle aldre.
arbejdes med becifringsspil, geharspil,

improvisation,

Slagelse, Dstre Skole, F3

Hold nr. 6924207703 NYHED

Hold nr. 7724207713

Torsdag d. 31.okt. kl. 16:00 - 20:00

Tirsdag d. 24.sep.kl. 08:00 - 12:00

4 gange / 4 lekt. / Pris 760 kr.

7 gange / 7 lekt. / Pris 1330 kr.

https://aof.dk/sydvestsjaelland
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Born og Familie

Motion og Bevagelse

Stimuleg 3-6 maneder

Underviser: Ulla Matlok, afspeendingspaed. d.a.p

Giv dit barn en god start og fa 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 beveege 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.

Ringsted , FDF-Huset, Salen

Holdnr. 6924204209

Man. d. 2. Sep. kl. 09:00 - 09:50

6 gange / 7,5 lekt. / Pris 395 kr.

Ringsted , FDF-Huset, Salen

Holdnr. 6924204210

Man. d. 21. Okt. kl. 09:00 - 09:50

6 gange / 7,5 lekt. / Pris 395 kr.

Dianalund , Borgerhuset, lok.4

Holdnr. 7924204222
Tor. d. 5. Sep. kl. 09:00 - 09:50
6 gange / 7,5 lekt. / Pris 395 kr.

TIf. 2113 0102

Stimuleg 6-10 maneder
Underviser: Ulla Matlok, afspaendingspaed. d.a.p

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. Du
kommer til at bruge din egen krop sammen med
barnet og hjeelpe barnet til at bevaege sig pa
forskellig made. Der vil 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 lgbende,
s& barnene bliver motorisk stimuleret.

Ringsted , FDF-Huset, Salen

Holdnr. 6924204212

Man. d. 2. Sep. kl. 10:00 - 10:50

6 gange / 7,5 lekt. / Pris 395 kr.

Ringsted , FDF-Huset, Salen

Holdnr. 6924204213
Man. d. 2. Okt. kl. 10:00 - 10:50
6 gange / 7,5 lekt. / Pris 395 kr.

Dianalund , Borgerhuset, lok.4

Holdnr. 7924204223

Tor. d. 24. Okt. kl. 09:00 - 09:50

6 gange / 7,5 lekt. / Pris 395 kr.

Har du set foredragene om,
hvordan du som foreeldre kan
styrke dit barns sprog

NYHED

Se foredragene side 9

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Zumba Gold
Underviser: Jana Maslikova Duvander

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

Ringsted , Dagmarskolen, Pi.gym.

Holdnr. 6924204221 NYHED

Tir. d. 24. Sep. kl. 17:15 - 18:05

10 gange / 10 lekt. / Pris 560 kr.

Slagelse , @stre Skole, Gym.sal

Holdnr. 7724204220 NYHED

Fre. d. 20. Sep. kl. 16:00 - 17:00

10 gange / 12,5 lekt. / Pris 625 kr.

Zumba Fitness
Underviser: Jana Maslikova Duvander

ZUMBA Fitness er
en sjov og super D
fnfget:glr\llsform der "1 Y

- ’ tr 7
forbinder dans og h‘ h
fitness pa en unik .
méade. | ZUMBA® Fitness kombinerer man
danseelementer fra salsa, cumbia, merengue,
reggaeton, hip-hop, pop og meget andet, med
bade lav og hgj intensitet og alt imens man
forbreender masser af kalorier, toner kroppens
muskler samt forbedrer koordinationsevnen.
ZUMBAR® Fitness er for alle, uanset fysik, alder,
kan m.v.

Ringsted , Dagmarskolen, Pi.gym.

Holdnr. 6924204222 NYHED

Tir. d. 24. Sep. kl. 18:15 - 19:05

10 gange / 10 lekt. / Pris 560 kr.

Slagelse , @stre Skole, Gym.sal

Holdnr. 7724204221 NYHED

Fre. d. 20. Sep. kl. 17:30 - 18:30

10 gange / 12,5 lekt. / Pris 625 kr.
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Motion og Bevaegelse

Stram op! - pa baekkenbund,
mave og baller m/k

Baekkenbunden kan sagtens treenes 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 fadder - og masser af gvelser
for og med baekkenbunden. Kurset er for kvinder
i ALLE aldre - og faktisk ogsa for maend.

Husk at medbringe vand og teeppe

Underviser: Ulla Matlok, Afsp.paed. d.a.p

Ringsted, Ringsted Sportscenter, Multisal

Dianalund, Borgerhuset, lok.4

Korsgr, Kulturhuset, Multisal

Stolegymnastik
m.balancetreening og styrke m/k

Underviser: Tove Bech

Hensyntagende gymnastik for dig der vil treene
balance og styrke leddene i ankler, knae, hofter,
ryg, skuldre og handled. P& dette hold bliver
hele kroppen traenet og strakt, og alle kan vaere
med for gymnastikken foregar staende eller
siddende pa stole

Slagelse, Dstre Skole, F12

Ringsted, FDF-Huset, salen

TIf. 2113 0102

Motionsgymnastik

P& dette hold treener vi hele kroppen igennem i
stil med rigtig gammeldags motionsgymnastik,
hvor der vil veere bade gang, sving, vrid,
sidebgjninger osv. (men ingen lgb og hop). Der
vil veere beveegelse i forskelligt tempo og vi
slutter altid af med afspeendingsevelser.
Medbring liggeunderlag.

Underviser: Tove Bech

Skeelsker, Biblioteket, salen

Motion og styrke for m/k 60+

Smidighed, beveegelse, balance, styrke og
kondition. Vi arbejder hele kroppen igennem, far
pulsen op, straekker stivheden vaek og styrker
arme, ben, ryg og mave. Det hele til god musik.
Vi slutter af med en kort afspeending.

Husk vand, métte og et taeppe til at have over
dig i afspaendingen.

Underviser: Ulla Matlok, Afsp.paed. d.a.p

Ringsted, FDF-Huset, salen

Slagelse, @stre Skole, lok.6

Bliv smidig og mobil

Er du Klar til at beveege dig mere frit og
ubesveeret og gnsker du at forbedre din
praestation i sport og fritidsaktiviteter?

| dette forlgb fokuserer vi pa at gge din mobilitet
og fleksibilitet i hele kroppen. Vi bruger en
kombination af dynamiske gvelser, statiske
streek og blide bevaegelsesmgnstre for at frigare
spaendinger, forbedre din beveegelsesfrihed og
@ge din kropsbevidsthed.

Alle er velkomne, uanset alder, niveau eller
tidligere erfaring med mobilitetstraening.

Underviser: Meiya Gan Thorlaksson

Slagelse, @stre Skole, lok. 9-10

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Ringsted, FDF-Huset, salen

Korsgr, Kulturhuset, Multisal

Korsgr, Kulturhuset, Multisal

Sorg, Veerkerne, lok. 119

Sorg, Veerkerne, lok. 119
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Motion og Bevagelse

Workshop Yoga Nidra og Yin
Yoga

Underviser: Nella Berg, tIf. 6090 9624

Forkeel dig
selv med en
rolig og
naerveerende
formiddag,
hvor vi
naensomt
skaber ro i

nervesystemet og fordyber os i en indre rejse.

Velegnet til dig, der vil slippe hovedet og komme
ned i kroppen.

Dagen begynder med andedreetsgvelser og en
meditation p4 mantra. Herfra en blid yin
yogaklasse, og en lang udgave af den
eftertragtede yoga nidra, der tager dig pa en
bevidstggrende og dybt afslappende indre rejse.

Laes mere om yoga nidra pa nellaberg.dk

Yin yoga er en beroligende gren af yogaen, der
handler om at lytte til kroppen fremfor at
kontrollere den. Stillingerne er lange, passive
straek; vi arbejder alts& ikke muskulzert, men
med bindevaevet. Vi spaender af i streekket, og
tyngdekraften vil hjeelpe os med at smelte ind i
stillingerne. Du kan veaere med uanset om du er
erfaren eller ny.

Workshoppen kan enten sté alene, eller vaere en
smagspreve for dig, der overvejer et forlgb
efterfalgende.

Nella er uddannet yin yogalaerer hos Sattva
Yoga, en af Danmarks fgrende
yogauddannelser. Til daglig arbejder hun med
psykoterapi og kropsterapi, ligesom hun
underviser i den meditative og fordybende
praksis Yoga Nidra. Omdrejningspunktet i Nellas
arbejde er foreningen mellem krop, sind og sjeel.

Sorg, Veerkerne, 111

Holdnr. 7924204232 NYHED

Lor. d. 31. Aug. kl. 10:00 - 13:00

1 gange / 4 lekt. / Pris 300 kr.

Sorg, Veerkerne, 111

Holdnr. 7924204238 NYHED

Lar. d. 12. Okt. kl. 10:00 - 13:00

1 gange / 4 lekt. / Pris 300 kr.

Sorg, Veerkerne, 111

Holdnr. 7924204239 NYHED

Lar. d. 4. Jan. 2025 kl. 10:00 - 13:00

1 gange / 4 lekt. / Pris 300 kr.

TIf. 2113 0102

Meditation og Yoga Nidra
NYHED

Underviser: Nella Berg, tIf. 6090 9624

KOM UD AF HOVEDET OG NED | KROPPEN
Ro til hjerte, sind og sjeel...

En fordybende indre rejse med meditation og
yoga nidra - krydret med yin yoga. For dig, der
leenges efter en oase af ro og velveere.

Forlgbet er skreeddersyet til dig, der genkender
tilstande som stress, sgvnbesveer, tankemylder
eller angst. For dig der vil leere at maerke
kroppen og dens signaler. Yoga nidra er en unik
form for meditation - en kraftfuld og
transformerende praksis, som er mild og
tilgaengelig for alle. Du ligger behageligt i dyb
afslapning i en guidning, der kan give adgang til
dyb heling og personlig udvikling.

Meditation leerer dig at veere stille med dig selv.
At meerke indad. Her bringer vi meditation helt
ned pa jorden, og arbejder pa en legende made
med at afprave forskellige teknikker.

Nella arbejder til daglig med psykoterapi og
kropsterapi. Hun har samtidig uddannelser
indenfor yoga nidra og meditation, ligesom hun
er uddannet yin yogalaerer hos en af Danmarks
farende yogaskoler. Omdrejningspunktet i Nellas
arbejde er foreningen mellem krop, sind og sjeel.

Sorg, Veerkerne, lok.111

tyngdekraften vil hjeelpe os med at smelte ind i
stillingerne.

Et lille, eksklusivt hold med kun seks deltagere -
og god tid til den enkelte.

Alt udstyr ligger klar til dig i lokalet.
Nella er uddannet yin yogalaerer, psykoterapeut
og kropsterapeut. Omdrejningspunktet i Nellas

arbejde er foreningen mellem krop, sind og sjeel.

Sorg, Veerkerne, lok.111

Holdnr. 7924204236— Max 6 delt. NYHED
Tor. d. 19. Sep. kl. 19:15 - 20:30
6 gange / 12 lekt. / Pris 600 kr.
Sorg, Veerkerne, lok.111
Holdnr. 7924204237— Max 6 delt. NYHED

Tor. d. 7. Nov. kl. 19:15 - 20:30
6 gange / 12 lekt. / Pris 600 kr.

Motion 60+ for de morgenfriske

Smidighed, beveegelse, balance og styrke — vi
arbejder hele kroppen igennem, streekker
stivheden vaek og styrker arme, ben, ryg og
mave. Det hele til musik, og vi slutter med en
kort afspaending. Husk vand, matte og teeppe.

Underviser: Ulla Matlok, Afsp.peed. d.a.p
Sorg, Veerkerne, lok.119

Holdnr. 7924204234— Max 6 delt. NYHED Holdnr. 7924204229 NYHED

Ons. d. 18. Sep. kl. 17:00 - 18:45 Tir. d. 24. Sep. kl. 08:30 - 09:45

6 gange / 13,5 lekt. / Pris 675 kr. 5 gange / 7,5 lekt. / Pris 375 kr.
Sorg, Veerkerne, lok.111 Sorg, Veerkerne, lok.119

Holdnr. 7924204235— Max 6 delt.  NYHED Holdnr. 7924204230 NYHED

Tor. d. 7. Nov. kl. 17:00 - 18:45

6 gange / 13,5 lekt. / Pris 675 kr.

Ro og neerveer med Yin Yoga
NYHED

Underviser: Nella Berg, tIf. 6090 9624

Yogaklasserne vil veere blide og invitere til
naerveer med dig selv. Til at slippe verden for en
stund og genfinde den kropslige kontakt med dig
selv. Vi hengiver os til at synke dybt ind i ro - og
virkelig meerke kroppen. | et rum hvor vi ikke
presser kroppen, men lytter til den.

Gennem yin yoga arbejder vi med
nervesystemet i en naensom praksis, der handler
om at veere til stede i nuet, og med det der
opstar. | stillingerne spaender vi af i straekket, og

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Tir. d. 5. Nov. kl. 08:30 - 09:45

4 gange / 6 lekt. / Pris 3000 kr.

Pilates og Yoga for maend
Underviser: Meiya Gan Thorlaksson

Pilates er et perfekt supplement til alle former for
traening. Det giver dig en steerkere core,
forbedrer din smidighed og beveegelsesfrihed og
hjeelper dig med at forebygge skader. Uanset
om du er Igber, cyklist, fodboldspiller eller bare
gnsker at forbedre din generelle sundhed og
velveere, er Pilates en fantastisk made at na dine
mal pa.

Slagelse, Dstre Skole, lok. F12

Holdnr. 7724204259 NYHED
Ons. d. 23. Okt. kl. 17:10 - 18:40
10 gange / 20 lekt. / Pris 800 kr.
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Motion og Bevagelse

Forebyggende motion og
afspaendingsmassage

Underviser: Michael Petsch, massgr

Deltag i vores effektive forebyggende motions-
hold, hvor treeningen er tilpasset dine individuel-
le behov. Du vil modtage vejledning i hjiemme-
gvelser og daglige tiltag, der hjeelper dig med at
bruge din krop p& en mere hensigtsmaessig
made. Vi arbejder med hele kroppen, men har
seerlig fokus pa ryg- og mavetraening. Medbring
tgj, lagen og handklzede.

Slagelse, @stre Skole, lok S2

Holdnr. 7724204326 Pris er inkl. massage

Man. d. 9. Sep. kl. 14:00 - 15:00

10 gange / 10 lekt. / Pris 1250 kr.

Holdnr. 7724204327  Pris er inkl. massage

Man. d. 9. Sep. kl. 14:30 - 15:30

10 gange / 10 lekt. / Pris 1250 kr.

Core Fys / Fa en steerk ryg

@nsker du en
steerkere ryg?
Vil du have en
bedre kontakt
til dig selv? Et
gnske om et
pusterum fra
hverdagen?
Core-fys traener din kerne-muskulatur op fra
bunden. Vejrtreekningen er det centrale element
til en steerk ryg og krop, og du vil blive instrueret
i brugenaf vejrtraekningen.Holdet er en blanding
af styrke, smidighed, indre ro og et drys af
humor og sjov.

Underviser: Kathrine Dybdal, fysioterapeut
Slagelse, Kiroprakturhuset Sorgvej, venterum

Holdnr. 7724204271

Man. d. 7. Okt. kl. 16:00 - 16:50

10 gange / 12,5 lekt. / Pris 750 kr.

Holdnr. 7724204272

Man. d. 7. Okt. kl. 17:00 - 17:50

10 gange / 12,5 lekt. / Pris 750 kr.

Holdnr. 7724204277

Man. d. 12. Aug. kl. 16:00 - 16:50

6 gange / 7,5 lekt. / Pris 450 kr.

Holdnr. 7724204281

Man. d. 12. Aug. kl. 17:00 - 17:50

Kom i form med effektiv traening
for m/k

Underviser: Meiya Gan Thorlaksson

Er du klar til at forbreende kalorier, styrke din
krop og booste din kondition pa kort tid — s& er
vores effektive treeningsprogram lige noget for
dig. Dette program er designet til maend og
kvinder i alle aldre og niveauer, der gnsker en
udfordrende og resultatorienteret treening.

Slagelse, Dstre Skole, lok. F12

Holdnr. 7724204258 NYHED

Ons. d. 23. Okt. kl. 16:15 - 17:00

10 gange / 10 lekt. / Pris 500 kr.

DaYoPi- Hensyntagende hold
Underviser: Anette Dahl

Dette kursus er for dig med fysiske begraens-
ninger og kognitive udfordringer, f.eks. gigt,
Parkinson eller sklerose.

Uanset om du som deltager veelger at sidde ned
eller sta op, aktiveres bade muskler, fokuserings
evne og smileband! Vi danser, udfgrer
hensynsfuldt styrkende samt
smidighedsggrende gvelser og ligeledes en
stille stund med fokus pa ro i bade krop og sjeel.

Skeelskar, Bibliotek, salen

Holdnr. 7724204264 — Lille hold NYHED

Pilates - en vej til et bedre
seniorliv

Underviser: Early Wrist

Vi arbejder med vedligeholdelse/forbedring af
kroppens holdning, s led og muskler bliver
brugt p&4 den mest hensigtsmaessige made. Her
er der fokus pa at styrke ryg- og mavemuskler
samt musklerne omkring skulderpartiet. En god
kropsholdning kan fx afhjeelpe ryg- og leende-
problemer, s& eventuelle smerter i dagligdagen
kan mindskes eller maske helt forsvinde.

@velserne udfares enten stdende eller liggende.

Medbring underlag, vandflaske og tgj du kan
beveege dig i

Skeaelskar, Bibliotek, salen

Holdnr. 7724204262 NYHED

Tir. d. 10. Sep. kl. 12:30 - 13:30

12 gange / 15 lekt. / Pris 750 kr.

Korsgr, Teglveerksparken, 1 sal

Holdnr. 7724204261 NYHED

Ons. d. 11. Sep. kl. 11:30 - 12:30

12 gange / 15 lekt. / Pris 750 kr.

Breathwork - Find roen i kaos
Underviser: Kathrine Dybdal

Dit &ndedraet — Skab ro selv i kaos Pa dette
hold treener du dine evner til at etablere roen,
meerke dig selv, og fa et pusterum fra
hverdagen. Treek vejret ned i kroppen, og den
historie den baerer. Holdet er relevant for alle,
og kan isaer veere henvendt til dig der keemper
med:  Stress Tankemylder Angst, uro,
sgvnbesveer, smerter/ubehag. Medbring
underlag, taeppe, og drikkedunk

Korsgar, Kulturhuset, lok 1,2.sal

Holdnr. 7724204270

6 gange / 7,5 lekt. / Pris 450 kr.

TIf. 2113 0102

Tor. d. 10. Okt. kl. 18:30 - 20:00

10 gange / 20 lekt. / Pris 1000 kr.

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Tor. d. 3. Okt. kl. 10:00 - 11:00

10 gange / 12,5 lekt. / Pris 625 kr.

Tai Chi og Qi Gong
Underviser: Lisabeth Norvig

Dette hold er for alle (maend og kvinder), som
gnsker gget fysisk og mentalt velveere, bedre
balance og kropsbevidsthed. Regelmaessig
udgvelse af Qi Gong kan afhjeelpe og lindre
mange almindelige helbredsproblemer.

Tai Chi og Qi Gong er et flere tusinde ar
gammelt beveegelsessystem, der udfgres med
langsomme flydende bevaegelser og lette streek,
der styrker kroppens naturlige selvhelbredende
funktioner, som modvirker stress og spaendinger
i kroppen. Alle bevaegelser udfgres med fokus
pa andedreet, balance og smidighed.

Medbring: Tekop og vandflaske, lgst tgj og flade
sko

Sorg, Veerkerne, Salen

Holdnr. 7924204233 NYHED

Ons. d. 4. Sep. kl. 15:00 - 16:30

12 gange / 24 lekt. / Pris 1200 kr.

Ringsted, Sportscenter, multisal

Holdnr. 6924204244 NYHED

Fre. d. 6. Sep. kl. 10:00 - 11:30

12 gange / 24 lekt. / Pris 1200 kr.

'.ﬂ =
Iy B
b &
o~
-

20

mail@aof-sydvest-sj.dk


https://aof.dk/sydvestsjaelland

Motion og Bevaegelse

Tri-Yoga for begyndere og gvede

Underviser: Trine Fotel, internationalt cert. Tri-
yoga leerer, tif. 6126 4810

Tri-Yoga er en meditativ yoga hvor &ndedraet og
beveegelse folges ad i et samlet "flow". vi treener
bindeveev og smidighed, samtidig med at vi
opbygger styrke. Gennem vores fokus pa
andedreettet vil du opleve @get koncentrationo g
"mindful" tilstedeveerelse i din krop. @velserne
tilpasses deltagernes individuelle forudsaetninger
og kan nemt gares mere eller mindre kreevende.
Vi afslutter hver gang med velfortjent
dybdeafspaending. Holdet er for badde maend og
kvinder i alle aldre. Kom i Igstsiddende tgj og
medbring liggeunderlag samt tyndt teeppe.

Slagelse, Dstre Skole, F12

in. | w” .

Find ro og sov bedre med Yoga
NYHED

Underviser: Meiya Gan Thorlaksson

| dette blide og effektive forlgb leerer du at bruge
yoga til at finde ro i krop og sind og dermed
forbedre din sgvnkvalitet.

Vi fokuserer pa dndedreetsgvelser og
mindfulness til at reducere stress og fremme
afslapning, blide yogastillinger, der straekker og
afspaender kroppen, meditation og
visualiseringer til at berolige sindet og fremme
en god nattesgvn

Fordele: Reduceret stress og angst, forbedret
sgvnkvalitet, gget indre ro og velvaere, mere
energi og overskud i hverdagen, steerkere krop
og gget smidighed

Hvem kan deltage? Alle er velkomne, uanset
alder, niveau eller tidligere yogaerfaring.

Slagelse, @stre Skole, F9-10

TIf. 2113 0102

Yoga

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 er for
alle. Kom i lgstsiddende tgj og medbring et
liggeunderlag samt et tyndt teeppe

Underviser: Trine Fotel, tIf. 6126 4810
Slagelse, @stre Skole, F12

Underviser: Wini Hald
Slagelse, @stre Skole, F6

Underviser: Meiya Gan Thorlaksson
Sorg, Veerkerne, lok.111

Underviser: Wini Hald
Dianalund, Borgerhus, lok 9

Underviser: Lena Blomgren
Ringsted, FDF-Huset, salen

Underviser: Lena Blomgren
Ringsted, FDF-Huset, salen

Underviser: Lars Michael Rasmussen
Ringsted, Asgardsskolen, Tumlesal

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Underviser: Lars Michael Rasmussen
Ringsted, Asgardsskolen, Tumlesal

Underviser: Benedicte Eneskov
Ringsted, Hallinge Bjergvej 1-bla hus

Underviser: Bibi Koch
Korsgr, Skovasen 124,yogalokale

Underviser: Bibi Koch
Korsgar, Skovasen 124,yogalokale

Underviser: Bibi Koch
Korsgar, Skovasen 124,yogalokale

Underviser: Bibi Koch
Korsgr, Teglveerksparken, festsalen

Underviser: Bibi Koch
Korsar, Teglvaerksparken, festsalen

Underviser: Bibi Koch
Korsar, Skovasen 124,yogalokale
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Motion og bevaegelse

Yoga mod stress

Foler du dig stresset og presset af hverdagens
travlhed? Leenges du efter ro og indre balance?

Sa er Yoga mod Stress lige noget for dig! Yoga
er en veldokumenteret metode til at reducere
stress og angst.

Hvad kan du forvente? En blid og tilgeengelig
yogastil for alle niveauer, fokus pa
andedreetsgvelser og mindfulness for at skabe
indre ro, yogastillinger, der streekker og styrker
kroppen, forbedrer smidighed og gger
kropsbevidsthed, en rolig og afslappet
atmosfeere, hvor du kan give slip pa
spaendinger, en erfaren instruktar, der guider dig
sikkert gennem gvelserne og giver individuel
vejledning.

Lille hold med hensyntagende undervisning,
hvor der forudseettes en seerlig indsats fra
underviseren

Underviser: Meiya Gan Thorlaksson
Slagelse, @stre Skole, F12

Underviser: Benedicte Eneskov

Ringsted, Fredensvej 9, Afsp.lok.

TIf. 2113 0102

Agua motion for den travle m/k

Treenger du til at fa rart hele kroppen? Dette
geres 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 traening i fuld fart, du bestemmer dog selv
hvor meget fart der skal veere pa - s& ALLE kan
deltage.

Underviser: Tove Bech
Ringsted, Svgammeland,varmtvandsbassin

Underviser: Pia Jgrgensen
Slagelse, Stjernebakken 6, varmtvandsbassin

Underviser: Tove Bech
Slagelse, Svgmmehallen, varmtvandsbassin

Underviser: Tove Bech
Slagelse, Svgmmehallen, varmtvandsbassin

Underviser: Pia Jgrgensen
Slagelse, Svgmmehallen, varmtvandsbassin

Underviser: Ulla Matlok
Slagelse, Svgmmehallen, varmtvandsbassin

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Varmtvandstraening

Aqua Fitness

Malet er at fa @get forbraendingen og opna en
bedre kondition, s& du kan f& mere overskud og
styrke i din hverdag.

Underviser: Belinda Thorshauge
Slagelse, Svgmmehallen, varmtvandsbassin

Underviser: Pia Jgrgensen
Slagelse, Stjernebakken 6, varmtvandsbassin

Cross treening i vand

Fa en god start pa ugen og spark den i gang
med at fa rgrthele kroppen. Du kan komme med
pa et hold der har fokus pa styrke,
tempo,temposkift og udstreek 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 indarbej-
dede og styrkener oparbejdet.

Underviser: Belinda Thorshauge
Slagelse, Svgmmehallen, varmtvandsbassin

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.

Underviser: Pia Jgrgensen
Slagelse, Svemmehallen, varmtvandsbassin

Underviser: Tove Bech
Slagelse, Svgmmehallen, varmtvandsbassin
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Varmtvandstraning

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 bevaegeapparatet.

Underviser: Tove Bech
Ringsted, Svemmeland, varmtvandsbassin

Underviser: Tove Bech
Ringsted, Svgmmeland, varmtvandsbassin

Underviser: Ulla Matlok
Slagelse, Svgmmehallen, varmtvandsbassin

Motion og beveegelse 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, sa
gvelserne bliver lettere at udfgre.

Underviser: Tove Bech
Ringsted, Svemmeland, varmtvandsbassin

Underviser: Tove Bech
Ringsted, Svemmeland, varmtvandsbassin

Underviser: Pia Jgrgensen

TIf. 2113 0102

Slagelse, Stjernebakken 6,varmtvandsbassin

Underviser: Pia Jgrgensen
Slagelse, Stjernebakken 6,varmtvandsbassin

Underviser: Pia Jgrgensen
Slagelse, Stjernebakken 6,varmtvandsbassin

Underviser: Pia Jgrgensen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Pia Jgrgensen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Pia Jgrgensen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Pia Jgrgensen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Pia Jgrgensen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Lisbeth Johannessen

Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Lisbeth Johannessen

https://aof.dk/sydvestsjaelland

Korsar, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Lisbeth Johannessen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Lisbeth Johannessen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Lisbeth Johannessen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Lisbeth Johannessen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Lisbeth Johannessen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Lisbeth Johannessen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Lisbeth Johannessen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin

Underviser: Lisbeth Johannessen
Korsgr, Bragesvej 6,varmtvandsbassin
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Praktiske oplysninger

AOF Sydvest Sjelland
Ngarretorv 3,1

4100 Ringsted

Kontorets &bningstider
Mandag — Torsdag kl. 09.00-15.00

Fredag lukket

OBS! Den 1.onsdag i hver méned fra kl. 9-
12 (undtagen januar, juni, juli og august) er
du velkommen til at tilmelde dig og betale pa
Slagelse Centralbibliotek, Stenstuegade 3 i
Slagelse (Jeg sidder i forhallen udenfor
mgdesalen)

Tilbud til firmaer

AOF Sydvest Sjeelland tilrettelaegger gerne
seerlige kurser for virksomheder, institutioner,
boligomrader eller andre, som gnsker et seerligt
kursus tilpasset deres behov.

Det kan f.eks veere:

- Grundlaeggende brug af pc

- It-kurser med fokus p& et bestemt
emne

- Microsoft Office, Word, Excell

- Motion i arbejdstiden

- Motion for szerlige malgrupper

- Kreative fag

- Endagskurser om seerlige emner

- Andet | som firma har behov for

Ring og hgr nsermere pa tif. 2113 0102

Frivillig i AOF Sydvest Sjeelland

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

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

Jeg glaeder mig til at hgre fra dig

TIf. 2113 0102

Ferie og fridage:

Kontoret holder lukket i folkeskolernes
ferier, og der er ingen undervisning med
mindre andet er aftalt.

Fortrydelse og afmelding:

Fortrydelse og afmelding fra kursus,
foredrag og gvrige arrangementer kan
normalt forega frem til 14 dge far
startdato.

Der er bindende tilmelding til rejser og
ture, sa der kan ikke afmeldes med mindre
pladsen kan overtages af en ny tiimelding
eller fra venteliste.

Manglende fremmgde giver ikke ret til
tilbagebetaling.

Hvis du ikke har afmeldt dig til et kursus
eller anden aktivitet og udebliver fra dette,
vil du blive opkreevet som veerende til
stede.

| tilfeelde af aflysning, refunderer vi
selvfglgelig din deltagerbetaling.

Persondatapolitik:

Vi behandler dine personoplysninger for at
kunne handtere din kursustilmelding og
kursets afvikling.

Lovgrundlaget for behandling af dine
oplysninger er
databeskyttelsesforordningens art. 6,
stk.1,litra b og databeskyttelseslovens 86

Modtagere af oplysninger:

De IT-leverandgrer og andre
databehandlere, som leverer vores IT-
system, afdelingens revision, kursets
underviser samt kommunen.

Underviser i AOF

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

https://aof.dk/sydvestsjaelland

mail@aof-sydvest-sj.dk
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