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Det katalog, du sidder med her, på skærmen eller
i hånden, er ikke bare et kursuskatalog. Det er
ikke – kun - et tag- selv-bord af
fritidsaktiviteter, ej heller er det et alternativ til
Netflix, Disney Plus eller TV2 Charlie.

Det er en invitation, en opfordring, til at melde
dig ind i et fællesskab. Til at blive en del af noget
og til at opleve alt det, du selv har at give ind i
det fællesskab. 

En moderne sangklassiker har linjen ”Du kom
med alt, hvad der var dig.” Vi er alt for mange
mennesker i dag, som trænger til at mærke og
blive set for alt det, der er os. Til at opleve, at vi
er værdsatte og at det vi bringer til bordet eller
ind i fællesskabet har værdi. Det er det, du kan
med dette katalog.

Aftenskolen i FO-Aarhus er en del af den
folkeoplysende voksenundervisning. I
folkeoplysningen er den helt grundlæggende
byggesten det enkelte menneske og det, vi hver
især har med os ind i mødet med andre.

Underviseren er vigtig som katalysator for den
magi, der sker, når vi mennesker mødes om en
fælles interesse, men underviseren gør det ikke
alene. Det er der ingen, der gør. 

Vi tror på, at alle mennesker har værdi alene i
kraft af den, de er, og at denne værdi for alvor
får mulighed for at folde sig ud i mødet med
andre mennesker.

Så derfor, dette er ikke et katalog. Det er en
invitation og et løfte om at du her kan finde de
fællesskaber, der gør en forskel for dig og for
andre og som binder os sammen, som samfund,
som aarhusianere, som mennesker. Skal du
være med?

Med venlig hilsen,

Anne Thorø Nielsen
Skoleleder i FO-Aarhus

Fællesskaber, der gør en forskel



Modtag vores nyhedsbrev, og få 15% rabat 
på kurser og foredrag i FO-Aarhus

fo.dk

https://fo-aarhus.us3.list-manage.com/subscribe?u=7e3c903655cadbf9262815e59&id=36517a8070


Planlægningen af LiteratureXchange 2024 er i fuld gang, så husk
at sætte kryds i kalenderen den 19.-23. juni, hvor festivalen finder

sted næste gang. Hold øje med hjemmesiden eller tilmeld dig vores
nyhedsbrev, hvis du ønsker at modtage informationer om

festivalen, forfattere, temaer, giveaways og meget mere i din
indbakke.

Hos FO-Aarhus ser vi frem til at præsentere den kommende
udgave af LiteratureXchange i 2024. Festivalen, også kendt som
LitX, er en international litteraturbegivenhed, som vi er i fuld gang
med at planlægge i samarbejde med Aarhus Litteraturcenter og
Aarhusbibliotekerne.

Sæt allerede nu kryds i kalenderen fra den 19. til den 23. juni 2024,
hvor LiteratureXchange vil finde sted. Vi arbejder hårdt for at
skabe en mindeværdig festival, og vi håber, du vil deltage.
Tilmeld dig vores nyhedsbrev for at modtage opdateringer om
festivalen, information om deltagende forfattere, temaer,
giveaways og meget mere direkte i din indbakke.

Hold dig opdateret ved at besøge vores hjemmeside, LitX.dk, hvor
du kan følge med i forfatter-nyheder, arrangementer og andre
spændende begivenheder.

LiteratureXchange 2024

https://app.heyloyalty.com/subscribe/17128/5188
https://app.heyloyalty.com/subscribe/17128/5188


Kultur & Foredrag



TILMELD
Hold: 24-1117
Dato: 20.03.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Risskov
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“VI LYTTER TIL...” MUSIKALSKE FOREDRAG OG LYTTESESSION MED BJØRN ZÄLL 
“Vi lytter til…” er en foredragsrække, hvor vi hver gang dykker ned i en enkelt plade fra en kunstners
diskografi, som vi bruger som udgangspunkt til at forstå kunstnerens plads i musikhistorien. Det
bruger vi til at skabe grobund for gode, fælles lytteoplevelser. 

Først bliver der holdt et oplæg om ugens plade, hvorefter der er mulighed for at stille spørgsmål og
snakke om pladen, imens den bliver spillet i sin fulde længde. Der vil således også altid blive mulighed
for at dele egne tanker og historier om musikken. 

Vært for “Vi lytter til...” er Bjørn Zäll, der er kandidat i Informationsvidenskab fra Aarhus Universitet og
den ene af tre værter på musikpodcasten "Indbegrebet af". Her koger han sammen med sine
medværter og gæster fond på en kunstners diskografi og finder det ene nummer, der er indbegrebet
af den kunster. Gæsterne tæller blandt andet Sporty Spice fra Spice Girls, Uffe Elbæk, Lydmor,
Johnson og mange flere,  Bjørn har også flere gange gæstet R4dio og holdt en række musikforedrag
på biblioteker og efterskoler. 

VI LYTTER TIL...
THE BEATLES - SGT. PEPPER’S LONELY
HEARTS CLUB BAND
I 1967 udgav The Beatles et af musikhistoriens
første konceptalbums. På denne plade tager The
Beatles rollerne på sig som Sgt. Pepper’s Lonely
Hearts Club Band, hvilket tillader dem at
udforske nye musikalske stilarter. 

Konceptpladen byder på et væld af stilarter og
stemninger. Her oplever vi også, hvordan The
Beatles eksperimenterer med arrangementer og
studieteknikker. 

Resultatet er en af de mest skelsættende plader i
musikhistorien og en plade, som for alvor
cementerer The Beatles’ plads i musikhistorien.

TILMELD
Hold: 24-1118
Dato: 04.04.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Trøjborg
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VI LYTTER TIL...
TAYLOR SWIFT - FOLKLORE
I sommeren 2020 skulle Taylor Swift have besøgt
Roskilde Festival til sin første danske koncert
nogensinde. Det gik desværre anderledes. 2020
kom til at være det store corona-år, og vi fik en
sommer præget af nedlukninger og ingen
musikfestivaller.

Taylor Swift spildte dog ikke tiden. Hun indspillede
sit måske mest helstøbte album til dato, Folklore.
Pladen er et komplet kursskifte, hvor Taylors
sangskrivertalent for alvor får lov til at skinne
igennem.

TILMELD
Hold: 24-1113
Dato: 22.01.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Møllestien

TILMELD
Hold: 24-1116
Dato: 06.03.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Beder 

VI LYTTER TIL...
DAVID BOWIE - ZIGGY STARDUST
I 1972 udgav musikkamæleonen over dem alle,
David Bowie, den ultimative glamrock-plade. På
sine første tre udgivelser kredsede Bowie sig ind
på sin musikalske identitet, som han for alvor
cementerede på Hunky Dory. 

Der gik ikke en gang et år, før han udgav
opfølgeren The Rise and Fall of Ziggy Stardust and
The Spiders from Mars. Her møder vi rumvæsnet
Ziggy og følger hans storhed og fald, alt imens
jorden langsomt går under.

VI LYTTER TIL...
BLACK SABBATH - BLACK SABBATH
Året er 1970, 60’erne er slut og fire mænd fra
Birmingham barsler med en plade, der skal vise sig
at definere en helt ny genre. 

Black Sabbaths selvbetitlede første album bliver
fødslen af heavy metal, og straks efter udgivelsen
bliver gruppen beskyldt for at være djævledyrkere
og det, der er værre. 

Tony lommi, Geezer Butler, Bill Ward og ikke
mindst Ozzy Osbourne startede med deres første
plade et jordskred, som resulterede i adskillige nye
subgenrer inden for hårdere rockmusik. 

TILMELD
Hold: 24-1122
Dato: 29.05.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Solbjerg
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VI LYTTER TIL...
BOB DYLAN – BLOOD ON THE TRACKS 
Året er 1975, og Bob Dylan står ved en skillevej.
Manden, der allerede har udgivet en håndfuld
mesterværker og skiftet lyd 3-4 gange, står over
for slutningen på sit ægteskab med Sara
Lowends.

Ud af dette får vi, hvad mange beskriver som
hans stærkeste album. Ti sange, der spænder fra
den stormfulde forelskelse til de mest bitre
skænderier, hvor vi for alvor får demonstreret,
hvorfor Bob Dylan bliver set som den bedste
sangskriver nogensinde.
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Hold: 24-1114
Dato: 07.02.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Sabro

VI LYTTER TIL...
BJÖRK - VESPERTINE
Mens Björk spillede hovedrollen i Lars von Triers
Dancer in the Dark, syslede hun også med et lille
sideprojekt. Dette skulle vise sig at blive til
Vespertine i 2001; hendes måske mest private og
intime plade. 

Her kommer vi helt ind under huden på den
gådefulde, islandske sangerinde, der som altid har
spækket sin produktion med sprøde beats, intime
tekster - som også ”lige” formåede at opfinde et
par nye instrumenter til lejligheden.

Hold: 24-1121
Dato: 13.05.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Møllestien

TILMELD

VI LYTTER TIL... 
BRUCE SPRINGSTEEN - DARKNESS ON THE
EDGE OF TOWN
Darkness on the Edge of Town er måske en af de
vigtigste milepæle i Bruce Springsteens karriere.
Efter megasuccesen Born to Run stod “The
Boss” midt i en juridisk hårknude, som
forhindrede ham i at indspille en opfølger. 

Da han endelig indspillede en opfølger, fik vi
klassikeren Darkness on the Edge of Town. Her
viste Bruce, at han kunne mere end at skrive
kæmpe hits som Born to Run. Han mestrede
også de mere afdæmpede og eftertænksomme
sange.  

Hold: 24-1115
Dato: 21.02.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Mårslet

TILMELD
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VI LYTTER TIL...
PINK FLOYD - DARK SIDE OF THE MOON
Dark Side of the Moon topper jævnligt lister over de bedste plader nogensinde. Samtidigt er det en
kæmpe kommerciel succes, idet pladen formåede at blive liggende på Billboard Top 200 i over 900
uger - og er et af de bedst sælgende albums nogensinde. 

Det er de helt tunge emner som “tid”, “materialisme” og “isolation”, der er i fokus på en af
rockmusikkens mest hyldede plader. Det er her, Pink Floyd for alvor slår vingerne ud og markerer sig
som et af de vigtigste bands i musikhistorien. 
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TILMELD
Hold: 24-1119
Dato: 17.04.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Mårslet

TILMELD
Hold: 24-1120
Dato: 01.05.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Ankersgade

TILMELD

MIT IRAN  - ET PERSONLIGT FORDRAG OM
LANDET BAG OVERSKRIFTERNE
Iran har i årtier været et omdrejningspunkt på
den politiske scene med dramatiske
begivenheder, men bag denne politiske kulisse
findes et andet Iran. 

Sognepræst Tine Frisenette inviterer dig med på
en personlig rejse gennem dette fascinerende
land, der er baseret på hendes fem rejser over 10
år. Gennem levende billeder og ægte videoklip
får du et indblik i det daglige liv og festlige
begivenheder, der sjældent vises i medierne.

Hold: 24-1123
Dato: 08.02.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Hasle
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Magic Mushrooms, Elmgreen og Dragset, 2015

LIVET I RUM – INDRETNING FOR MENNESKER
Vi er altid i rum. Rum er aldrig neutrale. Rum og
indretning gør noget ved os. Vi forbinder os til
rum og sted – eller det modsatte. 

Få kendskab til indretningsprincipper, rum-i-
rum, den kreative proces, stemning, funktion,
krop, perception, sanser/sind/følelser,
fleksibilitet med mere. 

Hør om indretningens betydning i det nye
helhedsparadigme: Mette Milling gør op med
tingskulturen og kommer med bud på, hvordan vi
skal tænke for at indrette rum for mennesker og
gode liv ind i en bæredygtig fremtid. 

TILMELD
Hold: 24-1125
Dato: 26.02.2024
Tid: 18.00-20.00
Folkehuset Vestervang
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BYEN DANMARK - BYUDVIKLING OG
PLANLÆGNING
Arkitekt og professor Tom Nielsen vil med
udgangspunkt i sin bog BYEN DANMARK (2023)
introducere bredt til byudvikling og planlægning i
Danmark. 

Foredraget vil introducere til byudviklingen med
fokus på perioden fra industrialiseringen til
nutiden med blik på de forskelligartede
udviklinger, der kan ses i landsbyer, købstæder,
stationsbyer, forstæder og storbyer. Der er
selvfølgelig Aarhus-eksempler med i
fortællingen.

TILMELD
Hold: 24-1126
Dato: 22.04.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Vestervang

DA AARHUS BLEV MODERNE
Fotografen Aage Fredslund Andersen kom til
Aarhus i 1932 og gik amok med sit kamera. 15.000
fotografier blev det til frem til den 9. april 1940. De
viser den store transformation af samfundet, som
industrialiseringen medførte. 

Ingen anden fotograf i eller udenfor Danmark har i
så omfattende grad dokumenteret 1930’ernes
hverdagsliv. 

Historiker Søren Hein Rasmussen viser nogle af
Fredslund Andersens billeder og fortæller om,
hvad omstændighederne var omkring dem,
dengang industrisamfundet buldrede frem.

TILMELD
Hold: 24-1127
Dato: 31.01.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Risskov

https://fo.dk/kurser?course=24-1125
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KUNSTIG INTELLIGENS - 5 CENTRALE UDFORDRINGER
Kunstig intelligens - og især den berømte ChatGPT - har indtaget vores hverdag med svimlende
hastighed, hvilket både vækker forundring, glæde og bekymring. I dette oplæg vil du få belyst fem
centrale udfordringer, som brugen af kunstig intelligens kan medføre. 

Ved at afdække disse udfordringer håber vi på at kunne navigere bedre i, hvor og hvordan vi med
fordel kan - og ikke kan - anvende kunstig intelligens til at træffe beslutninger. 

Jens Christian Bjerring er lektor i filosofi på Aarhus Universitet, hvor han forsker i blandt andet brugen
af kunstig intelligens som et værktøj til at støtte beslutningstagning.

Hold: 24-1200
Dato: 13.03.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Skødstrup

TILMELD

DANSK UDENRIGS- OG SIKKERHEDSPOLITIK
GENNEM 20 ÅR
I maj 2023 præsenterede udenrigsminister Lars
Løkke Rasmussen SVM-regeringens nye
udenrigs- og sikkerhedspolitiske strategi for
Danmark. 

Vær med, når lektor Jakob Glenstrup Jensby
kaster lys på de seneste 20 års udvikling i dansk
udenrigs- og sikkerhedspolitik og fremhæver de
ændringer, som SVM-regeringen nu
introducerer.

Centralt i denne præsentation fremkommer
"udenrigspolitikkens rutekort"; en strategisk
guide til forståelse af dansk udenrigspolitik.
Dette kort giver indsigt i de retninger, landets
udenrigspolitik bevæger sig i under SVM-
regeringens ledelse.

TILMELD
Hold: 24-1124
Dato: 11.04.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Skødstrup
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VELKOMMEN TIL SENIORDAGHØJSKOLEN – FO-AARHUS’ KULTURHØJSKOLE
 
Er du nysgerrig, videbegærlig og elsker at følge med, bydes du varmt velkommen på FO-Aarhus’
kulturhøjskole, hvor høj faglighed, læring og det sociale fællesskab går hånd i hånd. Her får du mere
end 50 spændende foredrag og kulturaktiviteter hen over hele efteråret - i godt selskab med andre
interesserede kursister.

Du inviteres indenfor på kulturhøjskolen hos FO-Aarhus til et inspirerende forår, fyldt med foredrag og
kulturelle aktiviteter, samt et dejligt fællesskab med andre videbegærlige kursister. På højskolen vil du
møde levende formidling, høj faglighed og godt selskab, hvor der er plads til både eftertanke og til at
stille spørgsmål og udveksle holdninger, som giver nye perspektiver på livet.
 
I foråret 2024 kigger vi ud i Europa. Sammen vil vi gå på opdagelse i den mangfoldighed af kulturer,
kunst, historie, samfundsliv og politisk virkelighed, som de forskellige europæiske lande rummer. Vi vil
kigge på Europa indefra og udefra - fokusere på forskellige europæiske lande, på EU og fællesskabets
sammenhængskraft indadtil og rolle udadtil i forhold til resten af verden i en tid, der er præget af
store, globale udfordringer. 
 
I juni 24 er der valg til Europa-Parlamentet, og forårets tema vil dermed med sine forskellige nedslag
give en baggrundsviden og et indblik i det Europa, vi alle er en del af.
 
Ud over at fordybe os i Europa, suppleres programmet bredt med en række foredrag og aktiviteter
inden for kunst, kultur, musik, samfund, naturvidenskab, historie mv. I foråret kommer vi bl.a. omkring
verdenskulturarv, film, vælgeradfærd, Aarhus-billeder, byggeskik på Læsø, klima, biodiversitet,
litteratur, psykologi, sund kost i seniorlivet, teaterliv i Aarhus, musik, sang, byvandringer, udflugt og
meget mere. Der vil være nok af spændende tilbud med de ca. 50 kulturaktiviteter, programmet
rummer fra januar til maj 2024.

Højskolen har et mandag-onsdagshold og et tirsdag-torsdagshold og holder til på Fjordsgade
Forenings- og Fritidshus ved Ingerslevs Boulevard.

Kom og vær med på Seniordaghøjskolen til et forår med viden, oplysning, kultur og debat i dejligt
fællesskab med andre nysgerrige kursister. Program med detaljeret indhold for alle forårets foredrag
på højskolen kan ses her på FO.dk medio december. 
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TILMELD

HOLD: 24-1159
MANDAG & ONSDAG
Start: 22.01.2024
Tid: 10.00-14.10
Mødegange: 26
Fjordsgade Forenings- og Fritidshus

TILMELD

HOLD: 24-1160
TIRSDAG & TORSDAG
Start: 23.01.2024
Tid: 10.00-14.10
Mødegange: 26
Fjordsgade Forenings- og Fritidshus
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TILMELD

TILMELD
Hold: 24-1101
Dato: 01.07-05.07.2024
Tid: 09.00-15.30
Ellevang Kirke sognegård

SOMMERHØJSKOLE RISSKOV
UGE 27, 2024 - SOGNEGÅRDEN VED ELLEVANG KIRKE 
I uge 27 bliver Ellevang Kirke i Risskov igen mødested for fællessang, samvær, foredrag, udflugt,
samtaler og forfatterbesøg. Emnerne er lys og mørke i kunst og litteratur, læsefællesskab og
fortælling. 

Vi tager på udflugt med fokus på arkitektur og kunst i Randers-området. Vær også med til at skabe og
få inspiration til hverdagen. Noget at glæde sig over, noget at tænke over. Ses vi? Max. 30 deltagere.

Tilrettelæggelse: Britta Junge og Nina Løwe i samarbejde med Ellevang kirkes Menighedsråd og FO-
Aarhus. 
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KAN MÆND OG KVINDER VÆRE FRIMURER I SAMME LOGE?
Ja, det har de kunnet siden 1893, hvor den første Loge med
deltagelse af både mænd og kvinder blev stiftet i Frankrig.
Det har siden udviklet sig til Den Internationale
Frimurerorden for Mænd og Kvinder LE DROIT HUMAIN
(betyder Menneskeret) med hovedsæde i Paris og loger i
mere end 60 lande fordelt på fem kontinenter.
 
Inger Schønnemann Olesen vil fortælle om, hvad der fik
hende til at blive Frimurer i 2001 i LE DROIT HUMAIN, og hvad
hun har lært i Loge Hermes i Aarhus, som er en del af LE
DROIT HUMAINs Skandinaviske Føderation med loger i
Danmark, Norge og Sverige.
 
Og hun vil fortælle om Frimureri som både personlig og
åndelig udvikling, fordi Frimureriets ritualer er fyldt med
lærerige symboler og allegorier, altså en dybere mening
neden under det umiddelbare.

Hold: 24-1194
Dato: 05.03.2024
Tid: 19.00-20.30
FO-Aarhus, Frederiksgade 78
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Musik
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DET BENHÅRDE MUSIKKURSUS - FORTSÆTTERHOLD
På dette kursus kommer det til at handle om selv at skrive sange, komponere og producere. Du vil
gennem 15 uger blive introduceret til en lang række metoder, teknikker og tilgange, som tilsammen vil
give dig en solid “værktøjskasse” til at lave musik. 

 Kurset er opdelt i tre fag: 
Sangskrivning ved Mathias Winther: Indeholder skriveøvelser, metodisk sangskrivning,
tekstanalyse og co-writing.
 Musikproduktion ved Flemming Bloch: Her står den på arrangementsteknik, beatanalyse,
instrumentering samt om produktionens relation til harmoni og tekst. Alt sammen med vægt på
helt praktisk erfaring og udførelse. 
Komposition/teori ved Jeppe Wessberg Christensen: Faget vil berøre begreber som melodiske,
harmoniske og rytmiske virkemidler, funktionsharmonik versus modal- eller blues-analyse samt
modaludveksling og klangfarver. 

Kurset er for dig, som enten har taget Det Benhårde Musikkursus, eller som har lignende faglig indsigt
fra andre kurser og har lyst til at tage dine musikalske evner et niveau op. Kurset henvender sig både
til sangskrivere og til instrumentalister, der er interesseret i tekst, melodi og harmonik - og i at forstå
og integrere disse i konkrete egen-kompositioner og studieproduktioner. Vi forventer, at du har en
grundlæggende forståelse for det tonale system, kender til kirketonearter, kan skrive og læse både
toner og rytmer fra et nodebillede og har en stabil puls- og periodefornemmelse.

DET BENHÅRDE MUSIKKURSUS 
Kurset er et unikt tilbud til dig, som skal have finpudset din viden, eller til dig, som aldrig har fået
formel undervisning i de musiske fag. Du vil modtage undervisning i fag som musikteori, hørelære,
sang, klaver, musikproduktion, kor, sang, spil og bevægelse (SSB) samt andre relevante tillægsfag.

Kurset er også til dig, der forbereder dig til optagelsesprøver på de videregående musikuddannelser.
Dette kunne være musikvidenskab, musikkonservatoriet eller MGK – klassisk og rytmisk. Vi tilbyder
engageret og kompetent undervisning af lærere, som alle er uddannede på et af landets
konservatorier eller universiteter. Vi er Jyllands eneste bud på et kursus, som kan forberede dig til
optagelse på de videregående, musikalske uddannelser.

TILMELD
Hold: 24-1210
Start: 29.01.2024 
Tid: Aftales på holdet
Mødegange:  15 uger  
FO-Aarhus, Vester Allé 8

TILMELD
Hold: 24-1211
Start: 30.01.2024 
Tid: Aftales på holdet
Mødegange:  15 uger  
FO-Aarhus, Vester Allé 8

https://www.fo.dk/kurser/?course=23-1175#!/
https://fo.dk/kurser?course=24-1210
https://fo.dk/kurser?course=24-1211


BLUES- OG SLIDEGUITAR
Hvis akustisk guitarblues, fingerstyle og slide er noget for dig, kan du være med her.

Du lærer, hvordan man bruger et sliderør, og du lærer de greb, man bruger, når man spiller omstemt.
Du lærer at spille i åben stemning som f.eks. åben G, åben D og drop-D, og du lærer, hvordan man
finder frem til klange, harmonier, turnarounds og seje tricks.

Du lærer at bruge højrehånden (thumb picking), så der bliver bas. Sidst, men ikke mindst, lærer du
undervejs at lade kunsten fylde mere samt hemmeligheden bag det at spille solo. 

TILMELD
Hold: 24-1155
Start: 29.01.2024
Tid: 18.30-20.20
Mødegange: 12
FO-Aarhus, Vester Allé 8
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Aarhus Synger
Sammen



AARHUS SYNGER SAMMEN: HØJSKOLESANGE
OG FRANK SINATRA HITS
Vi synger Højskolesange og supplerer med nogle
af Frank Sinatras evergreens. Medbring gerne
egen højskolesangbog, hvis du har en. 

Altid ønskekoncert efter pausen. 

AARHUS SYNGER SAMMEN:
HØJSKOLESANGE OG ABBAS BEDSTE
Sange fra højskolesangbogen med korte men
vigtige oplysninger om sangene. Et lille men godt
Abba nedslag. Medbring gerne egen
højskolesangbog, hvis du har en. 

Ønskekoncert fra hele højskolesangbogen efter
kaffepausen.

AARHUS SYNGER SAMMEN: HØJSKOLESANGE
OG PROTESTSANGE
Vi synger fra Højskolesangbogen og krydrer med
nogle protestsange.

Aftenens hovedingrediens er stadig gode
højskolesange fra højskolesangbogen. Medbring
gerne egen sangbog, hvis du har en. 

Vi planlægger noget af aftenen; men der er
naturligvis ønskekoncert efter kaffepausen.

TILMELD
MIDDAG, KAFFE OG KAGE
Hold: 24-1601
Dato: 25.01.2024
Tid: 18.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

TILMELD
KAFFE & KAGE 
Hold: 24-1600
Dato: 25.01.2023
Tid: 19.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 
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TILMELD
MIDDAG, KAFFE OG KAGE
Hold: 24-1603
Dato: 29.02.2024
Tid: 18.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

TILMELD
KAFFE & KAGE 
Hold: 24-1602
Dato: 29.02.2024
Tid: 19.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

TILMELD
MIDDAG, KAFFE OG KAGE
Hold: 24-1605
Dato: 21.03.2024
Tid: 18.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

TILMELD
KAFFE & KAGE 
Hold: 24-1604
Dato: 21.03.2024
Tid: 19.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

https://www.fo.dk/kurser/?course=23-1175#!/
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https://fo.dk/kurser?course=23-1619
https://fo.dk/kurser?course=23-1619
https://fo.dk/kurser?course=23-1619
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AARHUS SYNGER SAMMEN: HØJSKOLESANGE
OG VÆRTERNES FAVORITTER
Vi synger fra Højskolesangbogen og aftenens tre
værter vælger hver en sang som de ville ønske
(stadig) stod i sangbogen.

Desuden naturligvis ønskekoncert fra hele
højskolesangbogen efter kaffepausen. Medbring
gerne egen sangbog, hvis du har en. 

AARHUS SYNGER SAMMEN:
HØJSKOLESANGE OG LEONARD COHENS
SANGE
Højskolesangbogen er det centrale med
årstidssange, dagens kernesang og ønskekoncert.
 
Vi supplerer med nogle af Leonard Cohens
allerbedste sange. Medbring gerne egen sangbog,
hvis du har en. 

Ønskekoncert fra hele højskolesangbogen efter
kaffepausen.
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TILMELD
MIDDAG, KAFFE OG KAGE
Hold: 24-1607
Dato: 25.04.2024
Tid: 18.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

TILMELD
KAFFE & KAGE 
Hold: 24-1606
Dato: 25.04.2024
Tid: 19.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

TILMELD
MIDDAG, KAFFE OG KAGE
Hold: 24-1609
Dato: 23.05.2024
Tid: 18.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

TILMELD
KAFFE & KAGE 
Hold: 24-1608
Dato: 23.05.2024
Tid: 19.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

TILMELD
MIDDAG, KAFFE OG KAGE
Hold: 24-1611
Dato: 29.08.2024
Tid: 18.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

TILMELD
KAFFE & KAGE 
Hold: 24-1610
Dato: 29.08.2024
Tid: 19.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

AARHUS SYNGER SAMMEN: HØJSKOLESANGE
OG JOHN MOGENSENS BEDSTE
John Mogensens både glade og også lidt kritiske
sange er aftenens supplement til
Højskolesangbogen.

Desuden naturligvis ønskekoncert fra hele
højskolesangbogen efter kaffepausen. Medbring
gerne egen sangbog, hvis du har en. 
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AARHUS SYNGER SAMMEN: HØJSKOLESANGE
OG INTERNATIONALE HITS
Højskolesange fra hele sangbogen supplerer vi
med nogle af de helt store internationale hits.
Et par skønne efterårssange og dagens
kernesang er selvfølgelig med.

Ønskekoncert fra hele højskolesangbogen efter
kaffepausen.

AARHUS SYNGER SAMMEN:
HØJSKOLESANGE OG SVENSKE POPHITS
Vi synger en hel masse højskolesange for at gå
styrket ind i november, og så supplerer vi med
nogle svenske ørehængere, der er så “glade”, at
november måske slet ikke bliver så mørk.

Ønskekoncert fra hele højskolesangbogen efter
kaffepausen.

AARHUS SYNGER SAMMEN: HØJSKOLESANGE
OG GUSTAV WINKLERS ALLERSTØRSTE
En hel masse højskolesange og vi supplerer med
nogle af Gustav Winklers allerstørste sange, der
passer til fællessang.

Ønskekoncert fra hele højskolesangbogen efter
kaffepausen.
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TILMELD

TILMELD

foto: Erik Gleie TILMELD
MIDDAG, KAFFE OG KAGE
Hold: 24-1617
Dato: 21.11.2024
Tid: 18.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

TILMELD
KAFFE & KAGE 
Hold: 24-1616
Dato: 21.11.2024
Tid: 19.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

MIDDAG, KAFFE OG KAGE
Hold: 24-1613
Dato: 26.09.2024
Tid: 18.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

KAFFE & KAGE 
Hold: 24-1612
Dato: 26.09.2024
Tid: 19.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

TILMELD

TILMELD

MIDDAG, KAFFE OG KAGE
Hold: 24-1615
Dato: 31.10.2024
Tid: 18.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 

KAFFE & KAGE 
Hold: 24-1614
Dato: 31.10.2024
Tid: 19.00-21.30
Kulturhus Bunkeren 
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Mad & Drikke



LÆR AT LAVE INDISK MAD - EN TUR TIL INDIEN – INDISK MADLAVNING 
Det indiske køkken er fyldt med smag og duftende krydderier. Ved et autentisk aftensmåltid i Indien
serveres thali, som vi skal lave på dette kursus. En thali består af mange forskellige retter, som
serveres sammen, og som vi så skal smage på til sidst. 

Tag med på kurset, hvis du gerne vil lære mere om indisk mad.   
 
Vi skal blandt andet lave: 

Naan-brød 
Chutney og sylt 
Dal makhani 
Tandoori chicken 
Samosas 

 Velegnet til både vegetarer og kødspisere. 
TILMELD

Hold: 24-1149
Dato: 07.03.2024
Tid: 17.30-21.30
Folkehuset Møllestien

TILMELD
Hold: 24-1152
Dato: 04.02.2024
Tid: 10.00-14.00
Folkehuset Vejlby
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DET GÅR "VILDT" FOR SIG
På dette kursus er kødet, samvær og kreativ
udfoldelse i centrum. Vi kommer til at
eksperimentere med lækre forretter, tilbehør og
hovedretter med hjemmeskudt vildtkød. 

Her får du mulighed for selv at håndtere kødet
og opleve hele dets historie og rejse fra jord til
bord. Alle kan være med, uanset alder og
erfaring.

https://www.fo.dk/kurser/?course=23-1175#!/
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LÆR AT LAVE RAMEN
Ramen er en japansk nudelsuppe bestående af en
suppefond, nudler og forskellige toppings såsom
oksekød, fisk, tang, grøntsager, tofu, svampe
m.m. Suppen kan derfor varieres og tilpasses både
kødspisere og vegetarer.

På kurset vil du få gode råd til at lave en god
ramen og mulighed for at lave din egen ud fra en
grundopskrift. Til sidst smager vi sammen på
maden. 

TILMELD
Hold: 24-1145
Dato: 17.03.2024
Tid: 10.00-15.00
Folkehuset Møllestien

TILMELD
Hold: 24-1150
Dato: 15.02.2024
Tid: 17.30-20.30
Folkehuset Møllestien

TILMELD
Hold: 24-1144
Dato: 02.03.2024
Tid: 10.00-14.00
Folkehuset Vejlby
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LÆR AT MESTRE BRØD OG BAGVÆRK
Dej er levende og indebærer en masse processer
fra start til slut, hvor følelse og forståelse af
dejen er afgørende for det brød, man tager ud af
ovnen i sidste ende.

Formålet med kurset er at få en indsigt i, hvordan
man gennem følelse og iagttagelse af dejen
under dens udvikling - fra ingredienser, æltning,
hævning og bagning - kan forbedre sine
brødbagningsevner. 

SALAT - DER BÅDE SMAGER GODT OG MÆTTER 
På det her kursus skal vi prøve at gøre salat mere
overskueligt - uden at gå ned på smag. 
 
Vi skal have fingrene i forskellige
tilberedningsmetoder, så der skal både syltes,
blendes og blancheres. Salaterne sammensættes,
så de tilfredsstiller både øjne, mund og mave og
vil kunne spises som et måltid i selv. 

Så kunne du godt tænke dig at puste nyt liv i dine
salater derhjemme, vil det her kursus kunne give
inspiration og mod på at kaste sig ud i den
farverige og lækre verden af salater.   

TILMELD
Hold: 24-1143
Dato: 03.03.2024
Tid: 10.00-14.00
Folkehuset Kolt-Hasselager
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KEND DIN FISK
Fisk er en luksusspise, der kræver få
færdigheder, at tilberede til perfektion. Du får
muligheden for at fillettere fisk, lære hvordan
man genkender en frisk fisk og hvordan de
forskellige typer skal tilberedes. 

Fisk er en mangfoldig fødevare, så du kan få den
til at smage af stort set alt, hvad hjertet begærer.
Alle kan være med, uanset alder og erfaring. 
 

MAD MED BÆLGFRUGTER
Bælgfrugter kommer mere og mere på tale, når
det handler om, hvad fremtidens mad skal
indeholde mere af. Hvis det lykkes, er det ikke
kun godt for klimaet, men også for vores helbred
og for pengepungen. 

Det er dog ikke altid ligetil at finde ud af, hvordan
og hvor i madlavningen, de kan bruges. Det er
det, vi skal blive klogere på sammen på dette
kursus. Bælgfrugter har nemlig en bred vifte af
anvendelsesmuligheder både i det søde og i det
salte køkken

TILMELD
Hold: 24-1147
Dato: 07.04.2024
Tid: 10.00-15.00
Folkehuset Vejlby

TILMELD
Hold: 24-1148
Dato: 04.04.2024
Tid: 17.00-21.00
Folkehuset Møllestien

TILMELD
Hold: 24-1151
Dato: 10.02.2024
Tid: 10.00-14.00
Folkehuset Kolt-Hasselager
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Fermentering er en urgammel konserverings-
metode. Nu er fermentering blevet hipt igen, da
den er med til at skabe nye smagsnuancer til
velkendte retter og udvide paletten inden for
køkkenteknikker. På kurset laver vi
kimchipandekager og en let salat, som vi spiser
undervejs. 

På kurset får du mulighed for:  
At starte fermentering af egen curtido / kimchi 
At fremstille kombucha 
At begynde fremstilling af gingerbeer, som du
får med hjem til færdiggæring  

TILMELD
Hold: 24-1146
Dato: 06.04.2024
Tid: 10.00-15.00
Folkehuset Kolt-Hasselager
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Kreativt



CREPEPAPIRBLOMSTER BEGYNDERWORKSHOP
Hop med på trenden, og lær at skabe dine egne flotte papirblomster. Crepepapirblomsterne får altid et
personligt og unikt udseende, da det er dig, der vælger farver og udtryk. Denne blomsterworkshop er
for dig, der gerne vil have en introduktion til at lave de flotte evighedsblomster på begynderniveau. 

Under workshoppen får du en grundig vejledning i at bruge det formbare italienske crepepapir og i de
materialer, der gør det muligt at kreere alverdens papirblomster. Papirflorist Sabrina guider dig
gennem hele den kreative proces - lige fra udklip af blomsterblade og bladgrønt til dekoration af
crepepapir og brug af blomstertape. 

Til workshoppen vil du have mulighed for at skabe op til tre papirblomster som f.eks. valmuer, franske
anemoner, tulipaner og pæoner, som du får med dig hjem. Du får skabeloner, opskrifter og teknikker,
som du kan arbejde videre med efter workshoppen. Materialer og redskaber er der sørget for, så du
blot skal møde op til et kreativt pusterum. 

VISIBLE MENDING - SMUKKE REPARATIONER
Lær at reparere tøj med flotte og simple
broderiteknikker.

De fleste kender til de små huller, som dukker op
på børnenes tøj ved knæene eller måske er der
gået hul i din egen yndlingsbluse - i stedet for at
smide tøjet ud, kan du på workshoppen lære at
fikse de små huller med en lille broderet frugt
eller et fint lille symbol. 

Workshoppen henvender sig til nybegyndere, og
Carolina går igennem forskellige begynder-
venlige teknikker, som kan anvendes til til at
reparere og dække mindre huller i tøj.

På dagen får alle udleveret et lille broderikit, så
man kan prøve teknikkerne af, og som man kan
tage med sig hjem bagefter. Tag meget gerne
noget tøj med, som du vil  lave visible mending
på.

TILMELD
Hold: 24-1132
Dato: 21.02.2024 
Tid: 16.30-19.30
Folkehuset Solbjerg
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TILMELD
Hold: 24-1128
Dato: 06.02.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Tranbjerg

TILMELD
Hold: 24-1129
Dato: 05.03.2024
Tid: 19.00-21.00
Folkehuset Skejby
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TILMELD
Hold: 24-1131
Dato: 28.04.2024
Tid: 11.00-15.00
Folkehuset Trøjborg

TILMELD
Hold: 24-1142
Dato: 28.02.2024
Tid: 16.30-19.30
Folkehuset Hasle

TILMELD
Hold: 24-1178
Dato: 25.01.2024
Tid: 16.30-20.40
Mødegange: 2
FO-Aarhus, Vester Allé 8 lok. 210

DOODLE DIARY - WORKSHOP
Vi fordyber os i kunstarten doodle; en meditativ
kunstart. Du vil blive guidet til at lave små
miniværker og en lille bog, du selv skaber. Heri
kan du indsætte dine små værker, eller du kan
lave nogle direkte i bogen. Vi kommer omkring
forskellige teknikker, og du stifter bekendtskab
med flere kvaliteter af papir, og får indblik i,
hvordan du kan anvende disse. 

Alle kan deltage, og du vil opleve, hvor
afstressende doodle-tegning er. Du vil blive
vejledt fra dit udgangspunkt.

Der er i alt indregnet kr. 150,- til materialer m.m.
(En tusch, en fineliner og papir, som kan tages
med hjem)

NATUR OG WOODCUTS TRYK 
Vi skal arbejde med tryk fra naturen og det
grafiske udtryk: Komponere motiver,
eksperimentere med farvevalg, størrelser og
sammensætninger. 

Til denne workshop eksperimenterer vi med at
trykke med klassiske råvarer, som vi typisk har i
køkkenet eller som kan findes i naturen. Det vil for
eksempel være kartofler, frugter og grøntsager
fra køkkenet og træklodser og skiver fra naturen. 

UPCYCLING AF VOKSENSKJORTE TIL
BØRNESKJORTE -  FOR LETØVEDE
Til workshoppen får du et indblik i Carolinas
tilgang til syning med genbrugstekstiler og
vejledning i hendes børnemønster
#Ebbeskjorten. 

På dagen skal du medbringe din egen symaskine
og en skjorte i fastvævet stof (dvs. uden stræk).
Det kunne eventuelt være fra genbrugsbutikken
eller bagerst i skabet. Jo større skjorten er, jo
større kreativt frirum. Derudover er det en god
idé at medbringe noget basis sygrej.
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TILMELD
Hold: 24-1179
Dato: 25.04.2024
Tid: 16.30-20.40
Mødegange: 2
FO-Aarhus, Vester Allé 8 lok. 210
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MINDFUL TEGNING / DOODLE-ART - WORKSHOP
’Mindful drawing’ er en afstressende måde at tegne og være kreativ på. Genren, vi skal tegne i, kaldes
for doodle-art. Uanset dit udgangspunkt, vil du blive guidet til et resultat, som er dekorativt i ramme
eller på et objekt. Det er dog selve processen, der er den egentlige gevinst. 

Kurset foregår som en workshop i en rolig og afslappet atmosfære med plads og tid til alle.
I prisen er indregnet kr. 200,- til materialer: papir, A4-ramme, Posca-tuscher i flere størrelser og en
blyant. Kursisterne får et arbejdskit med sig hjem.

TEGNEWORKSHOP - ET GLIMT AF NATUREN 
Vil du gerne i gang med at tegne, eller har du lyst til at genoptage interessen? Så er dette kursus
noget for dig. 

Omdrejningspunktet for dette kursus er tegning med udgangspunkt i at tegne noget med
udgangspunkt i naturen. Vi skal for eksempel tegne ud fra blomster, planter, fotomateriale eller ting, vi
ser i naturen. Her vil vi bruge materialer som blyant, kul, tusch, farveblyanter og diverse papirer. Vi skal
lære om, hvordan man kan tegne ud fra iagttagelser og former samt arbejde med, hvordan man
lægger skygger på sine tegninger. Der vil være introduktion til skraveringer og at tone sin pålægning
af farver, så tegningerne bliver mere levende og detaljerede. 

Kurset henvender sig til begyndere og letøvede.

TILMELD
Hold: 24-1176
Dato: 11.01.2024
Tid: 16.30-20.40
FO-Aarhus, Vester Allé 8 lok. 210

TILMELD
Hold: 24-1138
Dato: 31.01.2024
Tid: 16.30-19.30
Folkehuset Ankersgade
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FO-AARHUS' FORFATTERSKOLE 
Her har du chancen for at gøre noget ved det!
Hvad enten du skriver digte, rap, røverhistorier,
fantasy, erindringer eller den store
samtidsroman – her er muligheden for at finde
din stemme og konkretisere dit projekt. 

Vi lægger vægt på at dele vores tekster og
inspirere hinanden. Vi kan ikke gøre noget
forkert.

Vi arbejder med her-og-nu-skriveøvelser, egne
tekster, oplæsning, bundne opgaver,
flowskrivning m.m. 

NATURTRO EVIGHEDSBLOMSTER 
FOR BEGYNDERE OG LET ØVEDE
På dette forløb går vi i dybden med naturtro
evighedsblomster. Forløbet er over fire gange, og
hver gang lærer du nye metoder og teknikker
inden for crepepapirblomster, som gør dig i
stand til at skabe dine egne smukke buketter,
kranse og dekorationer. 

Du får et indgående kendskab til materialer, og
lærer hvordan du bruger de forskellige typer af
italiensk crepepapir til at forme, klippe og lime
både små og store blomster, bladgrønt,
blomsterknopper m.m.

Vejledningen foregår på dit niveau, og du vil have
mange skabeloner til rådighed, så du kan
eksperimentere med forårs- og
sommerblomster. 

TILMELD
Hold: 24-1158
Dato: 30.01.2024
Tid: 18.00-20.45
Mødegange: 12
Vester Allé 8, lok. 203

TILMELD

MONOTYPI PÅ GELPLADE
Monotypi på gelplade er en fladtryksteknik, hvor
diverse farver og materialer, såsom planter, blade,
snor, m.m, påføres en gelplade. 

Herfra tages der flere aftryk, indtil man har det
ønskede resultat. Alle monotypier bliver lidt
forskellige, og hvert tryk er derfor helt unikt. 

Til denne workshop skal vi arbejde med monotypi
på gelplade og dets grafiske udtryk. Vi skal
komponere motiver, eksperimentere med
farvevalg, størrelser og sammensætninger
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Hold: 24-1141
Dato: 29.04.2024
Tid: 16.30-19.30
Folkehuset Solbjerg

TILMELD
Hold: 24-1134
Start: 04.04.2024
Tid: 16.30-19.30
Mødegange: 4
Folkehuset Tranbjerg
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TILMELD
Hold: 24-1177
Dato: 16.02.2024
Tid: 16.00-20.00
Mødegange: 2
Frederiksgade 78, lok. K01

TILMELD
Hold: 24-1135
Dato: 20.02.2024
Tid: 16.30-19.30
Mødegange: 4
Folkehuset Beder

TILMELD
Hold: 24-1140
Start: 22.05.2024
Tid: 16.30-19.00
Folkehuset Skejby

LINOLEUMSTRYK
Til denne workshop skal vi arbejde med
linoleumstryk og dets grafiske udtryk. Vi skal
komponere motiver og eksperimentere med
farvevalg, størrelser og sammensætninger. 

Linoleumstryk er en klassisk trykform, man har
benyttet i mange år. Med en særlig kniv skærer
man et motiv ned i en linoleumsplade og påfører
pladen sværte med en valse. Derefter trykker
man denne på papir. Denne grafiske teknik kalder
man for et højtryk og pladen kan man benytte
flere gange og udvikle på fra tryk til tryk.

Vi vil få gang i fantasien og din kreativitet, så der
bliver skabt nogle skønne individuelle eller fælles
kunstværker.

INTRO TIL GRUNDLÆGGENDE KUNSTTEKNIKKER
Kurset er henvendt til de nysgerrige, der har lyst
til at kaste sig ud i nogle kreative teknikker, men
ikke nødvendigvis har den store erfaring. Tonen vil
være uformel, og der vil være plads til at hygge sig
med projekterne og se, hvor materialerne bærer
os hen.

Uge 1: Præsentation, et par grundlæggende
tegneteknikker og tegne med kul
Uge 2: Formning af lerfigur 
Uge 3: Gipsstøbning i lerform
Uge 4: Farveteori, abstrakt tegning og maleri samt
kendskab til forskellige typer maling: akryl og
gouache

DOODLE INTERIOR ART DESIGN - WORKSHOP
Kom og lær tips og tricks til hvordan du skaber
unika-interiør. 

Workshoppen strækker sig over to dage. Vi
mødes fredag eftermiddag og forbereder vores
interiør. Her vil du lære forskellige teknikker. 
Lørdag mødes vi igen, og efter tørretiden er
vores interiør klar til at tegne på. Vi tegner
primært i kunstarten doodle. 

Alle kan deltage uanset forudsætninger. Der vil
være en lille bakke samt tegneredskaber til hver
enkelt kursist, men du er velkommen til selv at
medbringe flere genstande så du har mulighed
for at lave forskellige ting. Der er i alt indregnet
kr. 175,- til materialer. 
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BEGYNDERSYNING
- LÆR AT SY EN KJOLE ELLER EN BLUSE
Denne upcyclings-workshop er til dig, der gerne
vil starte på din egen syrejse - og bruge dine
kreative evner til at give sengetøj nyt liv såsom
en flot kjole eller bluse.

På dagen kommer du til at lære alt det, du skal
vide for at få symaskinen til at spinde, og alle får
et begyndervenligt mønster i størrelserne 36-44.
Mønstret til kjolen eller blusen du får, er
Carolinas eget design #Millekjolen.

Symaskinerne står klar på dagen, og det eneste,
du skal have med, er noget stof, som du kan se
noget vidunderligt i. Det kunne være sengetøj,
da det er nemt at arbejde med, og man kan
næsten altid finde noget flot i god kvalitet og
stand fra f.eks. genbrugsbutikker. 

STØBNING AF GIPSSKULPTURER
Gipsskulpturen har igennem kunsthistorien været
brugt som forarbejde og skitse til andre materialer
som bronze eller marmor, og store kunstnere som
Auguste Rodin har produceret prototyper til
kendte værker i gips.

På denne historiske baggrund skal vi selv prøve
teknikken af og skabe vores egen gipsstøbning. 

Kurset er henvendt enhver, der har lyst til at
prøve teknikken af, og det kræver ingen erfaring.

PÅSKEBLOMSTER I CREPEPAPIR 
FOR BEGYNDERE
Kom med til forårets hyggeligste
påskeworkshop, hvor du lærer at lave de
smukkeste papirblomster til dit påskebord.

For dig der gerne vil have en introduktion til at
skabe dine egne forårsblomster på begynder
niveau.

Til workshoppen vil du have mulighed for at
skabe op til tre papirblomster som f.eks.
påskeliljer, franske anemoner og vintergækker,
som du får med dig hjem. 

TILMELD
Hold: 24-1133
Dato: 21.03.2024
Tid: 16.30-19.30
Folkehuset Sabro

TILMELD
Hold: 24-1137
Dato: 30.04.2024
Tid: 16.30-19.30
Mødegange: 4
Folkehuset Skødstrup

TILMELD
Hold: 24-1130
Dato: 25.02.2024
Tid: 10.00-15.00
Folkehuset Trøjborg
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AKRYLMALERI
Kunne du tænke dig at komme i gang med at male, eller har du brug for hjælp til at eksperimentere
med dit eget kunstneriske udtryk? Så kunne denne workshop være noget for dig. 

Vi arbejder med udgangspunkt i det moderne maleri, hvor vi har fokus på farvevalg, komposition og
det at få lavet en god bund på maleriet, som man kan arbejde ud fra og bygge sit maleri op på.

I undervisningen bruges der forskellige redskaber, som spænder fra den klassiske pensel til
plastikkort, spartler, tusch og kul. Vi arbejder primært med akrylmaling. 

Kurset henvender sig til både begyndere, og dig der har malet et stykke tid.

TILMELD
Hold: 24-1139
Dato: 13.03.2024
Tid: 16.30-19.30
Folkehuset Trøjborg

TOUR DE FORCE I KUNSTNERISKE EKSPERIMENTER
Inspireret af nogle af de mest livlige og eksperimenterende modernistiske kunstnere skal vi sammen
springe ud i et univers af uortodokse metoder til at skabe kunst. 

Vi skal prøve décollage, hvor vi tager ud i gaden og river plakater ned, som vi skal lave nye billeder af,
vi skal bygge skulpturer i papmaché og hønsenet, binde bøger med anderledes omslag og ud og tegne
i bymiljøet. Der bliver plads til at bryde reglerne, fejle og have det sjovt og forhåbentligt lære noget
nyt. Tonen vil være uformel og hvis der opstår nye idéer i processen, forfølger vi også dem.

Uge 1: Décollage
Uge 2: Papmache
Uge 3: Bogbinding
Uge 4: Byvandrings-croquis

TILMELD
Hold: 24-1136
Start: 02.04.2024
Tid: 16.30-19.00
Mødegange: 4
Folkehuset  Beder
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Graviditet & Barsel



ALLETIDERS VARMTVANDSMOTION FOR GRAVIDE
Gravide har særlige fordele ved at træne i vand. Vandets opdrift gør, at du kan bevæge
dig frit uden at belaste kroppen. Vandet yder en blid modstand mod hele kroppen, så
alle muskelgrupper bliver brugt - og det at være i vandet forebygger og afhjælper
eventuelle hævelser i ben og hænder. 

Så kom glad og vær med, få pulsen op og føl dig vægtløs et øjeblik. 

De seks gange vi mødes, vil vi komme omkring styrke, kondition og altid slutte af med en
afslapningsøvelse, som giver velvære og ro til at mærke og nyde det tætte bånd, der er
mellem dig og dit barn. Alle er meget velkomne, og du kan starte når som helst i din
graviditet. 

Underviser Anna Marie Hove glæder sig meget til at møde dig og være med til at give dig
ro og nærvær samtidig med, at du får trænet din gravide krop. 

Vi træner i rolige og behagelige omgivelser på Marselisborgcenteret i Aarhus C. 

TILMELD
Hold: 24-1161 
Start: 04.01.2024
Tid: 18.15-19.00
Mødegange: 6
Marselisborgcenteret
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TILMELD
Hold: 24-1162 
Start: 04.01.2024
Tid: 19.00-19.45
Mødegange: 6
Marselisborgcenteret

TILMELD
Hold: 24-1163
Start: 22.02.2024
Tid: 18.15-19.00
Mødegange: 6
Marselisborgcenteret

TILMELD
Hold: 24-1164
Start: 22.02.2024
Tid: 19.00-19.45
Mødegange: 6
Marselisborgcenteret

TILMELD
Hold: 24-1165 
Start: 11.04.2024
Tid: 18.15-19.00
Mødegange: 6
Marselisborgcenteret

TILMELD
Hold: 24-1167
Start: 30.05.2024
Tid: 18.15-19.00
Mødegange: 5
Marselisborgcenteret

TILMELD
Hold: 24-1166 
Start: 11.04.2024
Tid: 19.00-19.45
Mødegange: 6
Marselisborgcenteret

TILMELD
Hold: 24-1168
Start: 30.05.2024
Tid: 19.00-19.45
Mødegange: 5
Marselisborgcenteret
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AMMECAFÉ MED IBCLC AMMEVEJLEDER
PERNILLE KALLESØE
Ammevejleder Pernille Kallesøe gennemgår
teknikker, forskellige ammestillinger og greb. Vi
snakker om det, der kan være svært, smertefuldt
og sårbart i forbindelse med en amning. Der bliver
plads til at prøve de forskellige stillinger og greb
undervejs, samt at få sparring på din amning. 

Sammen skaber vi et trygt og hyggeligt rum, hvor
du kan dele dine tanker og frustrationer og spejle
dig i andre. Vi tager det stille og roligt, så der er tid
til at skifte ble og putte, når det er nødvendigt.   

SUTTEFLASKECAFÉ: PACED BOTTLE FEEDING
MED IBCLC VEJLEDER PERNILLE KALLESØE
Pernille Kallesøe vil gennemgå teknikker og tips
til at give flaske, og om det at give sit barn flaske
helt generelt. Pernille vil vise, hvordan du giver
dit barn flaske på en måde, som kan være med til
at mindske mavegener og styrke barnets egen
appetitregulering. Denne cafe henvender sig til
dig, som giver dit barn mælk af flaske uanset om
det er en nyfødt eller lidt ældre baby.

Sammen skaber vi et trygt og hyggeligt rum,
hvor du kan dele dine tanker og spejle dig i andre.
Vi tager det stille og roligt, så der også er tid til at
skifte ble og putte, når det er nødvendigt.
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TILMELD
Hold: 24-1103
Dato: 20.03.2024
Tid: 10.00-13.00
Folkehuset Møllestien

TILMELD
Hold: 24-1102
Dato: 19.02.2024
Tid: 09.00-12.00
Folkehuset Skødstrup

TILMELD
Hold: 24-1105
Dato: 14.05.2024
Tid: 10.00-13.00
Folkehuset Møllestien

TILMELD
Hold: 24-1104
Dato: 16.04.2024
Tid: 09.00-12.00
Folkehuset Skødstrup

https://www.fo.dk/kurser/?course=23-1175#!/
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BABYMASSAGE - ET KÆRLIGHEDSBRUSEBAD TIL DIG OG DIN BABY
Babymassage er ikke bare en virkelig dejlig barselsaktivitet, det er også sundt. Både du og baby får
nemlig hvirvlet kærlighedshormonet oxytocin rundt i kroppen. Det gør os glade, lykkelige, afslappede
og fremmer tilknytningen og styrker relationen mellem dig og din baby.

Du skal medbringe pusleunderlag/tisseunderlag og 2-3 stofbleer. Du får en lille flaske økologisk,
vegetabilsk olie til at massere med.

Workshoppen er for babyer på 2-10 måneder. 
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TILMELD
Hold: 24-1112
Dato: 02.05.2024
Tid: 10.00-11.00
Folkehuset Møllestien

TILMELD
Hold: 24-1111
Dato: 04.04.2024
Tid: 10.00-11.00
Folkehuset Skejby

TILMELD
Hold: 24-1110
Dato: 07.03.2024
Tid: 10.00-11.00
Folkehuset Kolt-Hasselager

TILMELD
Hold: 24-1109
Dato: 01.02.2024
Tid: 09.30-10.30
Folkehuset Møllestien

MADSTART TIL BABYER
Dette kursus er til dig, som ønsker inspiration til
hvordan du kan introducere dit lille barn til
overgangskosten. Du er velkommen til at tage
din baby med, og vil gå herfra med ny inspiration,
opskrifter og idéer til hvordan denne nye milepæl
kan imødekommes. 
Rammen for overgangskosten er i mit kursus sat
med inspiration fra “BLW”-principperne under
samtidig hensyntagen til Sundhedsstyrelsens
anbefalinger for mad til de mindste. 

TILMELD
Hold: 24-1106
Dato: 21.03.2024
Tid: 10.00-13.00
Folkehuset Møllestien
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TILMELD
Hold: 24-1107
Dato: 08.05.2024
Tid: 10.00-12.00
Folkehuset Møllestien

TILMELD
Hold: 24-1108
Dato: 11.04.2024
Tid: 10.00-14.00
Folkehuset Skejby

VISIBLE MENDING FOR BEGYNDERE
(BARSELSHOLD)
Lær at reparere dit barns eller dit eget tøj med
flotte og simple broderiteknikker!
Visible mending handler om at tænke kreativt, og
se mulighederne når tøj tager skade. 
På dagen får man et lille broderikit, så man kan
prøve teknikkerne af, og som man kan tage med
hjem bagefter. Tag meget gerne noget tøj med,
som du vil forsøge at fikse, men du får også noget
stof at øve broderi på til workshoppen. 
Tag endelig din baby med – babylyde er velkomne
og der er også plads til både legetøj, amning og
hvad der ellers hører med.
 

BARSELSSYNING - NYBEGYNDER OG LETØVET
Er du på barsel, og kunne tænke dig at bruge en
formiddag med at sy? Vi har mønstre med til
forskellige barselsvenlige projekter til dit barn -
som kan nås mellem flaske/amning og bleskift. 
 
Du skal medbringe din egen symaskine og lidt
fast-vævet stof (dvs. uden stræk) og det må
meget gerne være bomuld eller andet
naturmateriale. Det kunne eventuelt være
sengetøj, et håndklæde, en skjorte eller lignende
fra genbrugsbutikken eller bagerst i skabet.
Derudover er det en god idé at medbringe noget
basis sygrej. 
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Sundhed & Bevægelse
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MUSKLER OG MADLAVNING FOR MODNE, MODIGE MÆND 
Er du en mand i alderen +50, som ønsker at blive en del af et stærkt fællesskab med ligesindede?
Fællesskab, bevægelse og næringsrig madlavning er nøgleordene på dette hold. Her vil du møde andre
modige mænd, få viden om næringsrig madlavning, værktøjer til at ændre usunde vaner, praktisk
erfaring i køkkenet og mulighed for at afprøve anderledes bevægelsesformer. Du kan også forvente en
stor portion hygge og gode oplevelser. 

Der er ingen krav til fysisk kunnen eller kokkekunst. Det eneste krav er, at du medbringer sko og tøj til
de fysiske aktiviteter, vi skal prøve kræfter med. 

Vi mødes fast to gange om ugen. Den ene gang er fokus fysisk aktivitet i form af multisport. Den
anden gang laver vi mad og spiser sammen. Undervejs i forløbet dykker vi ned i forskellige temaer. Det
kunne f.eks. være ”de fire verdenshjørner”, hvor vi udforsker forskellige kulturer i både bevægelse og
køkken. Det kunne også være ”fart”, hvor fokus er sund, nem hverdagsmad og kort, effektiv træning.  

Vær opmærksom på, at aktiviteterne kan både foregå både indendørs og udendørs. Hvis du har
fysiske skavanker, skal du ikke lade dig skræmme. Dem kan vi naturligvis tage højde for i
bevægelsesdelen. 

Er du i tvivl, om dette hold er noget for dig? Kontakt os, så tager vi en snak om det. 

TILMELD
Hold: 24-1153
Start: 05.02.-25.04.2024
Tid: 17.00-20.00
Mødegangen: 19
Folkehuset Ankersgade
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VARMTVANDSMOTION FOR ALLE
Har du lyst til at få dig rørt i dejlige
omgivelser og næsten vægtløs tilstand, så
meld dig til varmtvandsmotion her. 

Holdet er for alle, ung som gammel. Du er
også velkommen, hvis du har nogle
småskavanker, gigt, diabetes eller andre
problemer i bevægeapparatet. Træningen
er yderst skånsom og alligevel er der
garanti for at få pulsen op og styrket
musklerne.

QIGONG - WEEKENDWORKSHOP
Qigong kan beskrives som mindfulness i
bevægelse. Gennem en kombination af det dybe
åndedræt, et venligt fokus og langsomme,
flydende stræk og bevægelser, frigøres
livsenergien effektivt. Vi får god afspænding og
styrker kroppens funktioner, herunder sindet,
kredsløb, led, muskler, knogler og bindevæv, indre
organer, hormon- og nervesystem. 

I denne weekend vil du blive introduceret til den
enkle og vellidte serie Wu Xing - De 5 Elementers
Qigong. Let at lære, fordybe dig i og integrere i din
hverdag fremover. 
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TILMELD

TILMELD
Hold: 24-1169
Start: 04.01.2024
Tid: 10.30-11.15
Mødegange: 11
Marselisborgcentret

TILMELD
Hold: 24-1172
Start: 16.03.2024
Tid: 10.00-14.10
Mødegange: 2
FO-Aarhus, Vester Allé 8 

Hold: 24-1170
Start: 04.04.2024
Tid: 10.30-11.15
Mødegange: 12
Marselisborgcentret

YIN YOGA
Yin Yoga er en meditativ form for yoga som er
velegnet til de fleste - uanset alder eller fysisk
form. 

Fokus i Yin Yoga er på bindevæv, som stimuleres
via rolige, pulserende bevægelser og dybe stræk,
mens musklerne og sindet får mulighed for at give
slip på eventuelle spændinger. 
Stillingerne foregår liggende og siddende. 

Yin Yogatimen afsluttes altid med savasana - en
dybdeafspænding. 

TILMELD
Hold: 24-1184
Start: 22.01.2024
Tid: 18.30-20.20
Mødegange: 12
FO-Aarhus, Vester Allé 8
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TILMELD
Hold: 24-1197
Dato: 30.01.2024
Tid: 09.00-10.50
Mødegange: 12
FO-Aarhus, Vester Allé 8

QIGONG OG TAIJIQUAN (TAI CHI)
Taijiquan (Tai Chi) er baseret på indre kraft, smidighed og kropsbeherskelse, og består af en række
flydende bevægelser, der udføres langsomt og koncentreret. 

Qigong er i sin grundform mere enkelt opbygget, men er ligeledes en række kropsøvelser, der
involverer åndedræt og afslapning af sindet. Korrekt udført skaber Taijiquan og Qigong velvære samt
mental og fysisk balance. 

Kurset er primært for begyndere, men alle er velkomne.

QIGONG OG TAIJIQUAN (TAI CHI) - HENSYNSTAGENDE UNDERVISNING
Dette Qigong kursus er for dig, der har nogle helbredsproblemer af forskellig art, som besværliggør
almindelig træning. Vi vil arbejde mere blødt og bl.a. bruge stole i undervisningen frem for at stå. I
undervisningen vil også indgå meditative øvelser med udgangspunkt i kroppen. 

Taijiquan (Tai Chi) er baseret på indre kraft, smidighed og kropsbeherskelse, og består af en række
flydende bevægelser, der udføres langsomt og koncentreret. Qigong er i sin grundform mere enkelt
opbygget, men er ligeledes en række kropsøvelser, der involverer åndedræt og afslapning af sindet.
Korrekt udført skaber Taijiquan og Qigong velvære samt mental og fysisk balance.  

Kurset er primært for begyndere, men alle er velkomne. Der trænes i løst tøj og flade sko. 
Deltagere skal udfylde en handikap-erklæring for at deltage på holdet. 
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TILMELD
Hold: 24-1189
Start: 31.01.2024
Tid: 17.00-18.50
Mødegange: 12
Folkehuset Skødstrup

TILMELD
Hold: 24-1198
Dato: 01.02.2024
Tid: 09.00-10.50
Mødegange: 12
Folkehuset Skødstrup
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PILATES  FOR ØVEDE 
På en effektiv og skånsom måde styrketrænes hele kroppen. Via et varieret øvelsesprogram øges
smidigheden - og smerter og spændinger mindskes. Øvelserne består af styrke-, balance-,
udspænding, afspænding og åndedrætsøvelser.

Hensyntagende undervisning er for dig, der har en eller flere legemlige skavanker, der gør det svært
at dyrke motion i almindeligt tempo, f.eks. gigt, diskusprolaps eller kognitive problemer. 

TILMELD
Hold: 24-1903
Dato: 09.01.2024
Tid: 13.10-15.00
FO-Aarhus, Vester Allé 8

QIGONG FOR DIG MED SENFØLGER - HENSYNSTAGENDE UNDERVISNING
Dette Qigong kursus er for dig med senfølger, der har nogle helbredsproblemer af forskellig art, som
besværliggør almindelig træning. Vi vil arbejde mere blødt og bl.a. bruge stole i undervisningen frem
for at stå. I undervisningen vil også indgå meditative øvelser med udgangspunkt i kroppen. 

Taijiquan (Tai Chi) er baseret på indre kraft, smidighed og kropsbeherskelse, og består af en række
flydende bevægelser, der udføres langsomt og koncentreret. Qigong er i sin grundform mere enkelt
opbygget, men er ligeledes en række kropsøvelser, der involverer åndedræt og afslapning af sindet.
Korrekt udført skaber Taijiquan og Qigong velvære samt mental og fysisk balance. 

Kurset er primært for begyndere, men alle er velkomne. Der trænes i løst tøj og flade sko. 
Deltagere skal udfylde en handikap-erklæring for at deltage på holdet. 
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TILMELD
Hold: 24-1191
Start: 13.03.2024
Tid: 16.00-17.50
Mødegange: 8
FO-Aarhus, Vester Allé 8
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MAVEDANS / RAGS SHARKI / BELLY DANCE
Som de fleste ved, danser man ikke kun med
maven, dog er maven centrum for denne dans.
Ligeledes er bækkenet og hofterne også vigtige
kropsdele i dansen, mens mave, skuldre, hoved,
arme og hænder også bevæges. På arabisk
kaldes dansen for raqs sharqi (رقص شرقي) som
direkte betyder orientalsk dans. 

TILMELD
Hold: 24-1190
Start: 29.01.2024
Tid: 17.00-18.25
Mødegange: 10
FO-Aarhus, Vester Allé 8

TILMELD
Hold: 24-1190A PRØVETIME
Dato: 15.01.2024
Tid: 17.00-18.25
FO-Aarhus, Vester Allé 8

AWARENESS THROUGH MOVEMENT
Would you like to improve your body awareness?
Awareness Through Movement or ATM is a
method developed by Dr. Moshe Feldenkrais
(1904-1984), a physicist, engineer, martial artist,
educator, and researcher. In this method, the
human body is the fundamental tool for carrying
out deep evolutionary processes where the
student will experience new possibilities of
movement, undoing old patterns and creating
new paths in their neuronal connections. 

In classes, we use slow, conscious movements to
achieve powerful effects in terms of strength,
flexibility, and holistic integration of body and
mind. It is suitable for all ages. And for all that
want to be more present and aware in your
creative work or in life. Who I am?

Hold: 24-1174
Start: 09.01.2014
Tid: 16.45-17.40
Mødegange: 4
FO-Aarhus, Vester Allé 8

TILMELD

Hold: 24-1175
Start: 13.02.2014
Tid: 16.45-17.40
Mødegange: 4
FO-Aarhus, Vester Allé 8

TILMELD
Hold: 24-1182
Start: 08.01.2014
Tid: 17.30-18.25
Mødegange: 4
FO-Aarhus, Vester Allé 8

TILMELD

Hold: 24-1183
Start: 04.03.2014
Tid: 17.30-18.25
Mødegange: 4
FO-Aarhus, Vester Allé 8

TILMELD
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HJERNE-SUNDHED, MINDFULNESS OG
FÆLLESMEDITATION 
Vi bliver bedre til det, vi træner. Uanset
om vi er bevidste om det eller ej, så
træner vi hele tiden noget. Hvilke mentale
vaner træner du? Kom og hør om hvordan
mindfulness kan ændre hjernen og vær
med til at træne mental sundhed.

SOV GODT MED AYURVEDA
Ønsker du at forbedre din søvn og lære naturlige,
selvkærlige metoder til at berolige dit
nervesystem? Vi tager udgangspunkt i redskaber
fra verdens ældste sundhedsvidenskab, Ayurveda
– som betyder ”livets videnskab”, også kendt som
Science of Self-Healing, Vi dykker ned i, hvordan
du kan optimere din søvn ved hjælp af viden om
åndedrættet, kosten, søvnhormoner, dine daglige
rutiner og naturens rytmer. Vi bruger beroligende
teknikker fra meditation, mindfulness og yoga i
undervisningen og træner at lytte til kroppens
signaler. Ligeledes vil et fokus på søvnvenlig mad,
livsstil og kosttilskud indgå som en del af forløbet. 

TRÆN MENTAL SUNDHED MED MINDFULNESS 
Vil du lære at være til stede i nuet og håndtere
livets udfordringer med åbenhed? Vores kursus i
mindfulness, baseret på det anerkendte MBSR-
program, er skabt til at styrke trivsel,
koncentration og reducere stress, angst og
depression.
Vi kombinerer meditation, blid yoga og samtaler
om emner som stresshåndtering og
kommunikation. Mellem sessionerne øver du selv
i 15 minutter dagligt. Uanset erfaring er du
velkommen, men vi anbefaler en vilje til at
integrere mindfulness i din hverdag. 
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TILMELD
Hold: 24-1185
Dato: 11.01.2024
Tid: 09.00-09.55
FO-Aarhus, Frederiksgade 78

TILMELD
Hold: 24-1193
Start: 25.01.2024
Tid: 19.00-20.50
Mødegange: 8
Fjordsgade Foreningshus

TILMELD
Hold: 24-1187
Dato: 01.02.2024
Tid: 09.00-10.50
Mødegange: 10
FO-Aarhus, Frederiksgade 78 
 

TILMELD
Hold: 24-1186
Dato: 08.04.2024
Tid: 14.00-14.55
FO-Aarhus, Frederiksgade 78

Hold: 24-1188
Dato: 22.04.2024
Tid: 14.00-15.50
Mødegange: 10
FO-Aarhus, Frederiksgade 78 

TILMELD
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SAMTALECIRKLER FOR UNGE 
Hvordan har du det? Har du lyst til at snakke om det, der trykker? Så har vi et tilbud til dig, der går
rundt og mangler nogle at snakke med. Vi har oprettet en samtalecirkel med seks til otte unge, hvor vi
faciliterer, at I får mulighed for at åbne og deler med andre unge i fortrolighed. Samtalecirklen kører i
fem uger. Hver lørdag formiddag kl. 11-13. 

Vi kan snakke om:
* Hvordan er din trivsel?
* Er du i tvivl om retningen i dit liv? 
* Hvad motiverer dig og hvad motiverer ikke? 
* Hvordan ser du sig selv og de andre i dit liv? 
* Hvordan har du det med dit netværk - dine venner, din kæreste (hvis du har en), din familie, dine
lærere, dine kolleger, dine sagsbehandlere og hvad du ellers har? 
* Hvordan tackler du udfordringer som fx stress, pres, modgang osv? 

Vi kan tilbyde fem gange i samtalecirklen for gruppen, hvor vi på baggrund af jeres input kobler vores
viden på og giver jer redskaber til at komme videre. Vi er to erfarne voksne, der ved noget om, hvordan
man klarer sig i livet på trods af bøvl og udfordringer. Vi er begge uddannet inden for psykologi og har
arbejdet med forskellige ungdomsgrupper i mange år. 

Vi er: Renata Kis, Master i Positiv Psykologi, psykoterapeut og cand.pæd.pæd.psyk. med fokus på
resiliens. Jane Flarup, Master i Positiv Psykologi, cand.mag., coach og underviser i ledelse og trivsel.

TILMELD
Hold: 24-1154
Dato: 03.02.2024
Tid: 11.00-13.00
Mødegange: 5
Studenterhus Aarhus 
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ZONETERAPISKOLEN LOGOS
Håndværk, nærhed, intention og flow er vores nøgleord. 
Zoneterapeutuddannelsen hos os har et højt fagligt niveau med fokus på "håndværket".
Det betyder, at det er det, vi bruger meget tid på, zoneterapien praktisk, meridianlæren
praktisk, så du som zoneterapeut, kan behandle med præcis den ro og det nærvær der
kommer af at være sikker i sit fag.

Underviser Janni Almosetoft har mange års erfaring som underviser og zoneterapeut,
og deler gerne ud af sin mangeårige viden.
Andre undervisere på skolen har ligeledes højt fagligt niveau og er passionerede.SU
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ZONETERAPI TIL HUSBEHOV (FOR ALLE)
Kurset er for dig, der gerne vil lære
zoneterapi til husbehov, for dig der gerne
vil kunne gøre noget godt for dine kære,
og for dig der overvejer at blive
zoneterapeut.

Begge moduler
Hold: 24-134
Start: 20.01.2024
Tid: 09.00-14.30
Mødegange: 2
Zoneterapiskolen LOGOS, 
Frederiks Allé 79

Modul 1
Hold: 24-132
Start: 20.01.2024
Tid: 09.00-14.30
Mødegange: 1
Zoneterapiskolen LOGOS, 
Frederiks Allé 79

Modul 2
Hold: 24-133
Start: 24.02.2024
Tid: 09.00-14.30
Mødegange: 1
Zoneterapiskolen LOGOS,
Frederiks Allé 79
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ZONETERAPIUDANNELSE - AFTENHOLD
Bliv uddannet i zoneterapi ved
Zoneterapiskolen LOGOS.   

Alle bøger og eksamensgebyr er
inkluderet i prisen. 

Studieform:
Udover de nedenfor oplyste mødegange er
der 2 weekender med ernæringslære og 2
weekender med psykologi.

FERTILITETSZONETERAPEUT
Fertilitetsproblematikker er der mange der her
brug for hjælp til. Zoneterapi har vist sig at være
supereffektiv til at få balance hos kvinden og
manden med få behandlinger.

Du vil få en grundig baggrundvisen om
behandlingsstrategier udefra TKM.
Du vil få stor viden om vores chakraer og hvordan
de kan komme i balance med zoneterapi.
Ikke mindst skal der arbejdes praktisk. Her vil du
lære chakrazoneterapi, balanceringsteknikker til
effektiv skifte i energien, vi snakker også om gode
råd og kost til den barnløse.

BØRNEZONETERAPEUT
Dette er et kursus til dig, der er ny i at behandle
børn, og til dig der er erfaren i at behandle børn. 
Lær hvordan du  hurtig kan "tune "dig ind på
barnet, og hvad du skal gøre. 
Målet er at få dig til at ændre frekvensen omkring
og inde i barnet på kort tid. Der bliver teori på
tavlen og med gruppearbejde. Vi skal lære
hvordan chakrazoneterapi kan ændre meget
effektivt og selvfølgelig skal du lære at balancere
alle organer ud fra fem-element. 
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TILMELD

Hold: 24-131
Start: 20.02.2024
Tid: 16.00-21.15
Mødegange; 52
Zoneterapiskolen LOGOS, 
Frederiks Allé 79

TILMELD
Hold: 24-140
Start: 16.03.2024
Tid: 09.00-16.00
Zoneterapiskolen LOGOS, 
Frederiks Allé 79

TILMELD
Hold: 24-141
Start: 19.04.2024
Tid: 09.00-16.00
Zoneterapiskolen LOGOS, 
Frederiks Allé 79
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Teater & Dans



IMPROV FOR BEGINNERS (IN ENGLISH)
This course is aimed at people with zero to very little experience in Improvised theatre - IMPROV - who
would like to learn the basics and give it a go in a series of fun and welcoming evenings! 
Improv is for everyone - as it is playing and improvising as a person - regardless of profession or
background.
 
You will be part of a team, training your spontaneity, giving a free pathway to fantasy, and basically
just having a good laugh on Thursday nights.
 
The classes will be conducted in English by the actress and improv player Ana Luiza Ulsig, as part of
the Lusus Theatre acting program of 2024.

ACTING FOR FUN 1  - WORKSHOP SERIES!
Explore your creative, expressive and communicative skills through theater practice.
The main focus of the workshop is personal development through theatre games, so you can develop
emotional intelligence and learn how to deal with stressful everyday situations. In this workshop, you
will do improvisation games, body, and vocal expression exercises and group dynamics. The activities
aim to develop self-confidence, creativity, verbal and non-verbal communication and overcome the
fear of making mistakes.
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TILMELD

Hold: 24-1173
Start: 09.01.2024
Tid: 18.30-20.20
Mødegange: 8
FO-Aarhus, Vester Allé 8
lok. 207

TILMELD

Hold: 24-1171 
Dato: 10.01.2024
Tid: 18.30-20.20
Mødegange: 8
FO-Aarhus, Vester Allé 8
lok. 207
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ACTING FOR FUN - THEATRE PRODUCTION
Acting for Fun II is aimed at people who already have a basic contact with theatre and would like to
experiment the process of setting up and presenting a theatre play. In this workshop, the student will
get acquainted with dramaturgy study, character composition, interpretation of texts, construction of
scenes, rehearsals, costumes, scenario, make-up, soundtrack, and lighting, ending the workshop with
the presentation of a show. We will dive into the universe of renowned authors, exploring the
humanistic, emotional, and poetic layers contained in the texts, which make them timeless and
universal. 

IMPROVISATIONSTEATER!
Til aftenskolekurset “Improvisationsteater!” mødes vi og improviserer en aften om ugen. Kurset starter
med, at vi lærer improvisationens grundtrin at kende. Vi træner vores evne til at være til stede og
vores ro, når vi står foran andre. Aften for aften vil holdet prøve nye improvisationer af, og vi vil blive
bedre og bedre improvisatører. At kunne træde frem og improvisere med det, man nu engang har
omkring sig, er en evne, som kan bruges i alle dele af livet - og den evne skal vi dyrke til kurset her.

Vi kalder det improvisationsteater. Andre kalder det teatersport, impro comedy eller improv. Det kære
barn har mange navne, men de dækker alle over den samme disciplin - nemlig den at træde ind på en
scene og skabe noget ud fra øjeblikket selv.
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Hold: 24-1199
Start: 11.01.2023
Tid: 18.30-20.20
Mødegange: 13
FO-Aarhus, Vester Allé 8
lok. 207

TILMELD

Hold: 24-1156
Start: 06.02.2024
Tid: 19.00-21.00
Mødegange: 9
FO-Aarhus, Frederiksgade 78
lok. Maritzasalen

TILMELD

Hold: 24-1157
Dato: 07.02.2024
Tid: 19.00-21.00
Mødegange: 9
FO-Aarhus, Frederiksgade 78
lok. Maritzasalen
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Udeliv



SANSETURE I NATUREN - FORMIDDAGE VED MARIENLUND
Slip tankerne og træd ind i kroppens ro gennem nærvær i naturen. Vores langsomme færd skaber
forbindelse med omgivelserne og bringer dig i kontakt med dig selv. Undervejs guider Naturcoach
Gitte Grand Bang dig gennem enkle sanseøvelser, vækker sanserne i gående, stående, siddende og
liggende positioner.
Stilheden omfavner os det meste af tiden, indtil vi afrunder med en guidet skovbundsmeditation.
Efterfølgende deler vi en varm kop sammen.

NATURCOACHING - FÅ HJÆLP OG STØTTE TIL AT BLIVE STRESSFRI
Er dit stressniveau for højt? Dette forløb er skabt til dig, der ønsker at genskabe balance og trivsel.
Ved at kombinere naturens gavnlige effekt med redskaber til stresshåndtering og selvindsigt, hjælper
vi dig med at forebygge stress og styrke din mentale velvære.
Over en periode på to en halv måned mødes vi regelmæssigt. Første måned involverer online
samlinger med naturcoach Gitte Grand Bang for at strukturere ugen. De efterfølgende seks uger
mødes vi i Marselisborg Skov, hvor Gitte coacher os i at løse dilemmaer og skabe forandring.
Vi lægger vægt på selvstændigt arbejde mellem møderne, hvor du praktiserer introducerede
meditationer og værktøjer. 
Fællesskabet er en essentiel del af forløbet, da vi lærer af hinandens udfordringer og styrker vores
mentale sundhed i fællesskab.
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TILMELD
Hold: 24-1181
Start: 09.02.2024
Tid: 09.30-12.00
Mødegange: 21
Marselisborg Skov

TILMELD
Hold: 24-1180
Dato: 20.02.2024
Tid: 10.00-11.00
Mødegange: 15
Risskov ved Marienlund

TILMELD
PRØVETUR
Hold: 24-1180A
Dato: 06.02.2024
Tid: 10.00-11.00
Risskov ved Marienlund
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NATURMEDITATION I RIIS SKOV
Vil du have et pusterum fra ugens mange aktiviteter og få skuldrene helt ned? Så forkæl dig selv med
naturmeditation i Riis Skov. Her får du et mentalt frirum, hvor du kan koble helt fra, nyde skoven og
træne din evne til at være opmærksomt nærværende i nuet. Vi fokuserer på ”at være” i stedet for ”at
gøre” en masse. Du bliver guidet i at sætte dine tanker på stand-by, så du opnår ro i hovedet, og det er
lige så afslappende som en lur. Din instruktør er Gitte Grand Bang, som guider dig gennem forskellige
simple vejrtræknings-, afslapnings- og visualiseringsøvelser. 

BIAVL FOR BEGYNDERE I SAMARBEJDE MED AARHUS OG OMEGNS BIAVLERFORENING 
Lær alt om biavl på vores begynderkursus, hvor du kommer tæt på bistadets fascinerende årsforløb.
Fra samarbejdet med bierne til høsten af din helt egen honning, dykker vi ned i materialer,
bifamiliepleje og vigtigheden af sunde bier.
I løbet af det tidlige forår dækker kursets teoridel alt, hvad du behøver for at håndtere en bifamilie, når
bierne vågner fra vinterens hvile. Med kursets gebyr får du også et halvt års medlemskab af Danmarks
Biavlerforening og Århus og Omegns Biavlerforening.

Vores erfarne biavlere guider dig i foreningens skolebigård, hvor du hjælper med pasningen af
bifamilierne. Fra begyndelsen af maj står du med din egen bifamilie og kan omsætte det lærte fra
skolebigården til din egen praksis.

U
D

EL
IV

TILMELD
Hold: 24-1196
Start: 09.04.2024
Tid: 19.00-21.20
Mødegange: 4
Kulturhus Bunkeren 

TILMELD
Hold: 24-1192
Dato: 20.02.2024
Tid: 12.00-13.00
Mødegange: 15
Risskov ved Marienlund

TILMELD
Hold: 24-1195
Start: 08.04.2024
Tid: 19.00-21.20
Mødegange: 4
Kulturhus Bunkeren 
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ØENS MADHUS
NY MENU HVER UGE

Dagens Ret
Ugens Vegetar

Ugens Dessert

fra 95 kr. 

fra 75 kr. 

30 kr. 

Serveres fra kl 16.00-20.00  
- også som take-away!

Socialøkonomisk cafe i Generationernes Hus

Brunchtallerken fra 135 kr.

WEEKENDBRUNCH

morgenmad, frisklavet frokost,
kaffe snacks, hjemmebagt brød
og kage 

FAST HVER UGE

Thit Jensens Gade 3, 8000 Aarhus Ø

www.oensmadhus.dk

Morgentallerken

Panni/Toast

Smørrebrød

50 kr.

65/45 kr.

1 stk 50 kr. / 2 stk 90 kr.

50 kr.Snacktallerken

fra 10 kr.Bagværk 

fra 8 kr.Hjemmebagt kage

75 kr.Salat bowl m. brød

Serveres fredag- søndag

https://www.oensmadhus.dk/


FORBEREDENDE VOKSENUNDERVISNING -  FVU
FVU  er et gratis tilbud til alle voksne der er fyldt 18 år og der har basale problemer i
dansk og matematik. For dig, der er gået ud af folkeskolen, men nu har brug for at blive
bedre til enten at læse, stave eller skrive, eller få mere styr på grundlæggende
matematik til brug i hverdagen.

Men FVU er også for dig med længere skolegang og uddannelse, der har brug for at lære
for eksempel om reglerne for ordenes endelser.

Tosprogede kursister, der taler dansk på et niveau, der svarer til sprogskolens
danskprøve 1, kan også gå på FVU.

På et FVU-hold er der normalt mellem 10 og 14 kursister.

FVU-ENGELSK
På FVU-engelsk lærer du at tale, forstå og
skrive engelsk, som du kan bruge på
jobbet og i hverdagen.

Undervisningen er for voksne, der vil være
bedre til engelsk.

Du behøver ikke at kunne engelsk inden
du starter. Der er undervisning på flere
niveauer

Inden start skal der laves en FVU-engelsk
test for at afklare dit niveau. 

Du kan allerede nu booke en tid:
FO-Aarhus - Onlinebooq

KONTAKT

For mere information kontakt Lasse Langfelt 

https://www.fo.dk/kurser/?course=23-1175#!/
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FVU-DANSK
FVU-dansk er undervisning på fire
forskellige niveauer i læsning, stavning og
skriftlig fremstilling. Målet med
undervisningen er, at du får mulighed for
at afklare, forbedre og supplere dine
færdigheder i læsning, stavning og
skriftlig fremstilling.

FVU-dansk har fire forskellige trin. Før du
begynder på undervisning, får du lavet en
læse-skrive-test, der viser hvilket trin, du
bør gå på. 

FVU-MATEMATIK
FVU-matematik er undervisning i
talforståelse, regning og basale
matematiske begreber. 

FVU-matematik har to trin. Før du
begynder på undervisning, får du lavet en
test, der viser hvilket trin, du bør gå på.

ORDBLINDE-UNDERVISNING
Langt de fleste ordblinde bliver bedre til at læse og
skrive, når de får en undervisning, der er specielt
tilrettelagt i læsning og skrivning for ordblinde.

Vi tilbyder forskellige tilrettelæggelser, som tager
særligt hensyn til dig, der er ordblind. Du kan både
få undervisning i dansk og engelsk. 

Få en gratis test, der viser, om du er berettiget til
ordblinde-undervisning

KONTAKT

For mere information kontakt Lasse Langfelt 

KONTAKT

For mere information kontakt Lasse Langfelt 

KONTAKT

For mere information kontakt Lasse Langfelt 
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