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KURSERNE TILBYDES
| HENHOLD TIL FOLKEOPLYSNINGSLOVEN

FORENINGEN FOR

DOF SFEDDING AFTENSKOLE
ER MEDLEM AF
“DANSK OPLYSNINGS FORBUND"
- en partipolitisk uafhangig landsorganisation

TILMELDING
KURSER

Skoleleder
Annette Bang

TIf.: 43331080
E-mail: ab@dofsa.dk

Kontortid

Mandag - torsdag kl. 08:00 - 10:00

Hvis kontoret er lukket, indtal navn og telefonnummer og
viringer tilbage.

ANSVARLIG FOR
FOREDRAG 0G UDFLUGT

Nanna Thomsen.

NYHEDSBREV

Tilmeld dig vores nyhedsbrev pa www.dofsa.dk
- 0g modtag spandende nyt!

FACEBOOK

Folg os pa Facebook.

www.dofsa.dk - TIf. 43331080

Praktiske oplysninger

Ved tilmelding
oplys venligst folgende

Holdnummer og fag, fulde navn, adresse, fadselsdato og
telefonnummer pa samtlige tilmeldte.

(Deltagere fra andre kommuner end Esbjerg bedes dog
oplyse fuldt cpr.nr.)

Betaling

Ved tilmelding pa hjemmesiden kan der betales med
betalingskort, eller du kan vaelge at fa fremsendt et
indbetalingskort.

Ved tilmelding telefonisk eller pr. e-mail, kan du vaelge en-
ten at fa fremsendt et indbetalingskort eller betalingslink
til betalingskort via sikker betalingsservice, dette bliver
fremsendt nar holdet er fyldt.

Framelding

Kan ske indtil 14 dage far kursets start og evt. indbetalt-
kursusgebyr refunderes, dog fratraekkes et administrati-
onsgebyr pd kr. 100,-

Efter denne frist er tilmeldingen bindende og kursusge-
byret refunderes ikke.

Bliver kurset aflyst, refunderes hele kursusgebyret.

Vi udsteder gavekort til kurserne

Ring eller send en e-mail for at hare naermere.

Undervisningstid/
lektionslaangde

En undervisningslektion er pa 45 min.
Pause aftales pa de enkelte hold.

Materialeudgifter
Bager, fotokopier mm. betales af deltagerne.

P3 madholdene betales ravarerne pr. undervisningsgang
til Izereren.

Ferier

Kontoret holder lukket, se tider nedenfor:
Efterdrsferie 13. oktober - 22. oktober 2023
Juleferie 15. december - 2. januar 2024
Vinterferie 9. februar - 18. februar 2024
Pdskeferie 22. marts - 2. april 2024



Foredrag og Debat

"PLOVFURELEGEN" HISTORIER FRA DET
Peder Olesgaard blev uddannet lege i 1976, har GAMLE DANMARK

kti | i .
varet praktiserende lege i Grena - et debatskabende foredrag

Peder er nu pensioneret, har skrevet sine erindringer,

som hedder "Plovfurelagen’. Nis Boesdal, uddannet journalist og DR medarbej-

der.

Han vil tale om det at skrive sine erindringer og om sit liv. ) L ,
gerog For Nis Boesdal er de gode histaorier et fundament i vores

Han er fgdt i Vestjylland i Stauning. kultur.
Udover at vaere praktiserende laege, har han veeret lektor | foredraget fortzeller Nis om historiernes historie, om
pa Arhus Universitet. Flgjet med redningshelikopter. Vika- deres oprindelse i Bibelen.

rieret pa Grgnland og Faergerne og sma danske ger. . ) ,
P g g Mange af de gamle fortzellinger leveres videre mundtlig,

Desuden har han veeret fritidslandmand med kedkvaeg. og derfor mader vi dem ofte den dag i dag, uanset om vi
laver radio, ser en film i biografen, eller lzeser i bagerne pa
biblioteket.

Men hvilken skikkelse har de gamle eventyridag?

Hvilke dybe redder har de, og hvilke fundamentale om-
steendigheder forteeller de om?

Det er nogle af de spergsmal, som Nis besvarer i foredra-
get.

HOLD NR. 2321

Sted: Sardden Kirkes madesal

Dato: Torsdag 26. oktober kl. 14.30
Pris: kr. 90,-

TILMELDING
Husk du kan tilmelde dig pa www.dofsa.dk
ellertif. 43331080 HOLD NR. 2322
Sted: Sadden Kirkes madesal
Dato: Torsdag 16. november kl. 14.30
Pris: kr. 100,-
— ——

4 Tilmelding pa:



Foredrag og Debat

KATHARINA VON BORA DEJLIG ER JORDEN

Theresia Treschow-Kiihl, sogneprzest og fore- -julens populzre sange

dragsholder. Martin Guldberg og pianisten Mats Rudklint

Mgd Katharina von Bora, der selv fortzller sin egen

historie Julen kaldes "Hjerternes Fest”, og ikke mindst julemusik-

ken er med til at skabe den helt rette julestemning med
Theresia optraeder som Katharina von Bora i en kopi af hjertet i centrum.

hendes dragt, kendt fra maleren Lucas Cranachs maleri. Martin Guldberg synger julen ind og Mats Rudklint akkom-

Da Katharina von Bora i 1523 flygtede fra klosterlivet pagnerer.
til Wittenberg, anede hun ikke, at hun skulle blive en af

reformationens mest kendte kvinder. De har sammensat et program af julens mest populzre

sange - savel danske salmer som engelske Christmas
Katharina von Bora var en kompetent og selvstaendig Carols samt andre julesange fra naer og fiern.
kvinde, hendes mand Martin Luther kaldte hende "Herr
Kate", for at understrege hendes dygtighed i forretninger.

Et alsidigt program, som vil saette publikum i en varm og
glaedesfyldt julestemning.

Hun blev sat i kloster som femarig, og med livet som
indsats, flygtede hun.

FEgteskabet med Martin Luther var kontroversielt, og
hendes enkestand var ikke let.

Mgdet med Katharina von Bora giver et indblik i et helt
unikt liv, og er mgdet mellem middelalderens Europa og
den nye tid med reformation.

HOLD NR. 2224

Sted: Saedden Kirkes madesal

Dato: Torsdag 7. december kl. 14.30
Pris: kr. 100,-

Tilmelding er ikke nedvendig. Kontant betaling ved indgangen.

HUSK!

Vistarter nye kurseri 2023
Laes mere pa www.dofsa.dk eller
HOLD NR. 232_3 ring og har naermere pa tif. 433310 80
Sted: Saedden Kirkes madesal
Dato: 30. november kl. 14.30
Pris: kr. 90, -
E—— ——

www.dofsa.dk - TIf.43331080 5



Foredrag og Debat

NYTARSKONCERT 2024
- 1SIEDDEN KIRKE

Ronnie Flyvbjerg Olesen, Christoffer Brodersen,
Mona Britt Nykjaer.

Den kendte musiker fra Mariehaven har tidligere under-
holdt i DOF Saedding Aftenskole med stor succes.

Han vender tilbage den 11. januar og med sig har han 2 af
landets dygtigste musicalsangere.

Christoffer Brodersen har et sangtalent udover det sad-
vanlige. Uanset hvilke genrer han befinder sig i, skinner
hans talentigennem, ligesom han er en stor entertainer.

Mona Britt Nykjaer har staet pa scenen siden hun var helt
lille og er en unik performer. Om det er kirkekoncerter,
barnekoncerter eller nytarskoncerter giver Mona altid alt
hvad hun har.

Sammen vil trioen serge for en hyggelig og ikke mindst
humerfyldt musikalsk oplevelse for alle tilskuerne.

Der vil vaere plads til bade smukke ballader, muntre viser
og ikke mindst faellessang og klaverspil.

HOLD NR. 2411
Sted: Saedden Kirke, Fyrvej 30, Esbjerg V

Dato: Torsdag 11. januar kl. 15.30
(derene Gbnes kl. 15.00)

Pris: kr. 225, - (incl. forfriskning i pausen)

Der vil blive en pause kl. ca. 16.15, hvor der serveres en

forfriskning.

Koncerten slutterkl. 17.30.

Tilmelding kan foregad pd flg. mdde:
Hjemmesiden: www.dofsa.dk - Kvittering udskrives og forevi-
ses ved indgangen.

Billetter kan kabes ved vores Foredrag mod kontant betaling.
Kontakt kontoret: mail: ab@dofsa.dk / Tlf.: 43331080

EVENTYRLIGT!
-FRA BAGHAVE TIL
VILDMARK

- et debatskabende foredrag

Erik B. Jargensen, eventyrer, foredragsholder,
forfatter og instruktor.

Glaed dig til et spaendende foredrag med en af Danmarks
mest spandende fortzllere.

Erik har en militaerbaggrund bl.a. Slaedepatruljen Sirius og
Jaegerkorpset.

Mange kender ham fra serien "Korpset-gjort af rette stof”
paTve.

Han fortzeller om friluftsliv og sma og store ekspeditioner
- fra mikroeventyr i Thy til hundeslade i @stgrgnland.

Folg et foredrag med lune, humor og hudlgs aerlighed.

Eriks mange eventyr fra baghaven til vildmarken er
hyggelige, men ogsa skraemmende, ligesom oplevelserne
i naturen er storsldede.

For Erik er det passionen for naturen og dyrelivet, uanset
om det eri Danmark eller det totalt gde Grgnland, Canada
eller Alaska.

HOLD NR. 2412

Sted: Saedden Kirkes madesal
Dato: Torsdag 25. januar 14.30
Pris: kr.100,-

TILMELDING

Husk du kan tilmelde dig pa www.dofsa.dk
eller tif. 43331080

Tilmelding pa:



"BERLIN - BRENDPUNKT
I DEN KOLDE KRIG"

Christian Friis, foredragsholder, rejseleder og
cand.mag. i idehistorie.

Berlins historie er ulig nogen anden bys.

Fra byens ydmyge begyndelse til hastigt voksende
moderne storby i 1800-tallet, gennem 1. Verdenskrig og
1920ernes hedonisme til Det tredje Rige- fra byens og
Tysklands deling til Berlinmuren, murens fald og endelig
genforeningen af @st- og Vesttyskland.

Viser naermere pa Berlins historie, dog iszer pa forhol-
dene i @stberlin og livet med muren.

HOLD NR. 2413

Sted: Saedden Kirkes madesal

Dato: Torsdag 8. februar kl. 14.30
Pris: kr. 90, -

Ratebetaling
Har du gnske om at dele betalingeni 2 rater,
kontakt da venligst kontoret
pa tif. 43 3310 80 eller email: ab@dofsa.dk

www.dofsa.dk - TIf. 43331080

Foredrag og Debat

18 AR VED HOFFET

Ernst Hgjgaard Clausen, major, adjudant hos
dronningen fra 1986-2004.

Ernstvil i sit foredrag, der ledsages af billeder fra hans
tid i Dronningens klaader, komme ind pa ansaettelsespro-
ceduren, og hvorledes den daglige tjeneste ved hoffet
forlgber.

Store begivenheder som statsbesgg fra udland og stats-
besgg i udlandet, samt forhold ved kongehusets store
fester som bryllupper og regeringsjubilazer med meget
mere, vil blive berart.

Endelig vil der blive tid til at fortzelle om sma morsomme
episoder fra livet ved hoffet.

HOLD NR. 2414

Sted: Saedden Kirkes mgdesal
Dato: Torsdag 22. februar 14.30
Pris: kr. 90, -

HUSK!
Vistarter nye kurseri 2024

Laes mere pd www.dofsa.dk eller
ring og har naermere pa tif. 433310 80




Svampekursus / Krydderurter og beer

SVAMPEKURSUS KAFFESMAGNING HOS
BEAN MACHINE

Kristian Kryel

Kristian Kryel er Esbjergs eneste SCA (Specialty Coffee
Association) uddannede kafferister og sensoriker.

Med afsaet i miljg og social baeredygtighed er Kristians
kafferisteri - Bean Machine - Esbjergs farste kafferisteri,
som udelukkende rister og saelger “Specialty Grade”
kaffe, Specialty Grade kaffebgnner er de bgnner der
vurderes som varende top 5% i verden.

Du vil denne aften lzere cupping, som er kaffesmagning.
Nar du laver en cupping, vil smagen af kaffen blive mere
nuanceret og meget mere avanceret.

Du kan veelge en kop kaffe efter eget valg samt filter
batch-brew ad libitum.

Laes mere pa: www.beanmachine.dk

Max. 15 deltagere.
Charly Rise

Flere og flere interesserer sig for naturens spisekammer.

Mange har dog stadig en vis mistro til svampene, alle har jo
hgrt om de giftige svampe.

Dette éndags-kursus laegger isaer vaegt pa de almindelige
spiselige svampe samt de giftige!

Tag med pa turien af de mindre kendte Vestjyske Plan-
tager.

Gellerup Plantage er et sted med mange forskellige traeer
og dermed ogsa en bred vifte af forskellige svampe.

Vikigger pa de svampe vi finder og lzerer at ga efter de
sikre.

Medbring: Madpakke, drikkevarer, velegnet fodtaj samt
kurv og en lille kniv.

Svampebog, hvis du har en sddan. Har du ikke en svam- HOLD NR. 2326, 2415

pebog, anbefales Politikens Svampebog af Henning Sted: Bean Machine, Kronprinsensgade 99,
Knudsen, som en god begynderbog. Esbjerg

Hvis du allerede har plukket svampe, som du gnsker at fa Dato: 2326 Onsdag 4. oktober
bestemt, er du velkommen til at medbringe disse!. kl.19.00 - 20.00

2415 Onsdag 31. januar
kl.19.00 - 20.00

HOLD NR. 2325 Pris: kr. 140,

Sted: Gellerup Plantage - Vi mgdes lige efter
Vardeegnens Efterskole, Gellerup
Skolevej 10, Varde

Dato: Sondag 24. september
kl.10.00 - 14.00

Pris: kr.165,- (1x)

Der tages forbehold for trykfejl

i forhold til programmet.

8 Tilmelding pa:



KAFFEKURSUS HOS
BEAN MACHINE

Kristian Kryel
Kan du ogsa finde lykken i en kop god sort kaffe?

Kristian Kryel er Esbjergs eneste SCA (Specialty Coffee
Association) uddannede kafferister og sensoriker.

Med afsaet i milje og social baeredygtighed er Kristians
kafferisteri - Bean Machine - Esbjergs ferste kafferisteri,
som udelukkende rister og saelger "Specialty Grade”
kaffe, Specialty Grade kaffebegnner er de bgnner der
vurderes som vaerende top 5% i verden.

Kristian underviser i alt hvad der vedrarer kaffe, ristning,
cupping og kaffe generelt.

Der vil blive serveret lidt sgdt til kaffen og du vil fa en
pose kaffe med hjem.

Laes mere pa: www.beanmachine.dk

Max. 15 deltagere.

HOLD NR. 2327, 2416

Sted: Bean Machine, Kronprinsensgade 99,
Esbjerg

Dato: 2327 Onsdag 8. november

kl.19.00-21.30

2416 Onsdag 6. marts
kl.19.00-21.30

Pris: kr. 310,-

HUSK!
Vi starter nye kurseri 2024

Laes mere pa www.dofsa.dk eller
ring og har naermere pa tIf. 433310 80

www.dofsa.dk - TIf. 43331080

Smagninger / Vinskole

VINSKOLE I ESBJERG VIN-
BUTIK FOR BEGYNDERE,
OVEDE OG KENDERE

fﬁ

Morten Falkenby Skytte

Vivil gerne invitere til "Vinskole - for begyndere, gvede
og kendere”,

| vores smagelokale i butikken i Rolfsgade vil vi lave "vin-
skole” med det formal, at ggre den enkelte bedre rustet i
mgdet med vinens verden. Vi vil fokusere pa vinificering,
de klassiske vines karakteristika, opbevaring og handte-
ring af vin, verdens vigtigste vinomrader samt vinenes
kulinariske kombinationsmuligheder.

Vinskolen vil ogsa omfatte "blindsmagning” af vine, og
her vil viintroducere tilgange og principper, vi har arbej-
det med, op til det nyligt afviklede DM i Blindsmagning.

Vinskolen vil afvikles over tre aftener, men det er ikke et
krav, at man skal deltage alle aftener.

De enkelte kurser kan sagtens sta alene, men kan man
deltageialle 3, er man i sagens natur endnu bedre stillet.

Der vil til smagningen blive serveret lidt brgd og ost
(Dette er ikke et maltid.)

Max. 18 deltagere / Min. 12 deltagere)

HOLD NR. 2328, 2329, 2417
Sted: Esbjerg Vinbutik, Rolfsgade 75, Esbjerg
Dato: 2328 Torsdag 26. oktober
kl.19.30 - ca. 22.00
2329 Torsdag 16. november
kl. 19.30 - ca. 22.00
2417 Torsdag 1. februar
kl.19.30 - ca. 22.00
Pris: kr. 335,-




Sprog

ENGELSK TIL RE]SE- ENGELSK FOR OVEDE 0G

BRUG FOR MEGET FORTSETTERE
LETQ“EDE '/ Du har et rimeligt kendskab til sproget og kan fgre en

samtale, men gnsker at videreudvikle specielt dine
mundtlige feerdigheder.

Med henblik pa dialog og samtale, lejlighedsvis om aktu-
elle emner, arbejder vii en hyggelig og afslappet atmo-
sfaere med bade ordforrdd og opbygning af saetninger.

HOLD NR. 23211

Sted: Mgdestedet, lokale 2,
Sadding Centret, Esbjerg

Dato: Onsdag kl. 9.30-11.00
(start 4. oktober)

Antal: 36 lektioner (18x)

Pris: kr. 1.370,-

Susan G. Bailey

Du har haft engelsk | folkeskolen og maske pa videre
uddannelser eller lignende, men kan ikke huske sa meget
fra undervisningen.

Men faktisk forstar du en del engelsk og har et skjult
ordforrad, som blot skal “vaekkes til live” igen.

Viarbejder med forskellige tekster, oplaesning, udtale og
samtale.

Hvis kursisterne gnsker det, arbejdes der med grammatik
i begraenset omfang.

HOLD NR. 23210

Sted: Mgdestedet, lokale 2,
Saedding Centret, Esbjerg

Dato: Torsdag kl. 9.30-11.00
(start 5. oktober)

Antal: 36 lektioner (18x)
Pris: kr. 1.370,-

HUSK!
Vi starter nye kurseri 2024

TILMELDING

Laes mere pa www.dofsa.dk eller
Husk du kan tilmelde dig pd www.dofsa.dk ring og har narmere pa tIf. 433310 80

eller tif. 43331080

10 Tilmelding pa:



Sprog

ENGELSKFORLETOVEDE FRANSKFORABSOLUT

Du har haft engelsk | folkeskolen og maske pa videre BEGYNDERE ' ’

uddannelser eller lignende, men kan ikke huske sa meget

fra undervisningen. Er du vild med Frankrig eller sproget -

) ) sa er dette holdet for dig.

Men faktisk forstar du en del engelsk og har et skjult

ordforrad, som blot skal “vaekkes til live" igen. Begynderfransk henvender sig til voksne,
som gerne vil kunne begd sig i fransktalende

Pa kurset vil vi gve lette dialoger og gennemga den mest

elementaere grammatik.

Viarbejder med forskellige tekster, oplaesning, udtale og lande.

samtale.

Hvis kursisterne gnsker det, arbejdes der med grammatik
i begraenset omfang.

T

HOLD NR. 23213

Sted: Modestedet, lokale 2,
Sadding Centret, Esbjerg

Dato: Tirsdag kl. 11.00-12.30
(start 3. oktober)

Antal: 36 lektioner (18x)
Pris: kr.1.370,-

HOLD NR. 23212

Sted: Madestedet, lokale 2,
Saedding Centret, Esbjerg

Dato: Onsdag kl. 11.15-12.45
(start 4. oktober)

Antal: 36 lektioner (18x)
Pris: kr.1.370,-

Modtag nyheder
idin mailboks

Ratebetaling
Har du gnske om at dele betalingeni 2 rater,
kontakt da venligst kontoret
pa tlf. 43 3310 80 eller email: ab@dofsa.dk

HUSK at tilmelde dig vores nyhedsbrev pa
dofsa.dk og modtag spaendende nyt.

www.dofsa.dk - TIf.43331080 11




Sprog

ITALIENSK FOR
BEGYNDERE

Claudio Caputo

ITALIENSK FOR
LETOVEDE

Har du altid dremt om at lzere Italiensk?

@nsker du at kunne det basale for at vaere i
stand til at beskaeftige dig nar du rejser i Italien?

Er du nysgerrig pa italiensk kultur?
Sa er dette kursus lige noget for dig!

Her har du mulighed for at Izere de basale ord / udtryk,
samt en smule grammatik for at kunne formulere saetnin-
ger og vaere i stand til at forsta italiensk pa turistniveau.

Med en italiensk lzerer, har du ogsa mulighed for at hare
en masse om italiensk kultur og nogle gode historier og
anekdoter om Italien.

Claudio Caputo

Kan du allerede lidt italiensk, men vil gerne forbedre dit
ordforrad og fa lidt mere styr pa grammatikken?

Vil du gve dig mere i at tale sproget og blive bedre til at
forsta det?

Pa dette kursus har du mulighed for at lzere mere om
hvordan man opbygger satninger og hvordan man udta-
ler de forskellige ord pa den korrekte made.

Med en italiensk lzerer, har du ogsa mulighed for at hare
en masse om italiensk kultur og nogle gode historier og
anekdoter om Italien.

HOLD NR. 23214 HOLD NR. 23215

Sted: Fourfeldtskolen Bohr, pav. 4 nr. 1 Sted: Fourfeldtskolen Bohr, pav. 4 nr. 1

Dato: Torsdag kl. 17.00 - 18.40 Dato: Torsdag ki. 18.50 - 20.30
(start 28. september) (start 28. september)

Antal: 36 lektioner (18x) Antal: 36 lektioner (18x)

Pris: kr.1.370,- Pris: kr.1.370,-

HUSK!
Vi starter nye kurser i 2024 Der tages forbehold for trykfejl
i forhold til programmet.

Laes mere pa www.dofsa.dk eller
ring og har naermere pa tIf. 433310 80

12 Tilmelding pa:



TYSK GENOPFRISK-
NINGSKURSUS

Du har haft tysk i folkeskolen og
maske pa videre uddannelse eller
lignende.

Du forstar derfor en del tysk og har et
skjult ordforrad, som blot skal “vaekkes
til live" igen.

P& dette kursus leerer vi bl.a. hvad man siger i hotellets
reception, pa turistkontoret, nar man ringer og bestiller
bord, hvad der star pa menukortet osv.

Viarbejder med forskellige tekster, oplaesning og sam-
tale.

Informationer om fakta om Tyskland inddrages.

HOLD NR. 23216

Sted: Mgdestedet, lokale 2,
Sadding Centret, Esbjerg

Dato: Tirsdag kl. 13.15 - 14.45
(start 20. februar)

Antal: 16 lektioner (8x)

Pris: kr. 680,-

Ratebetaling
Har du gnske om at dele betalingeni 2 rater,
kontakt da venligst kontoret
pa tIf. 43 3310 80 eller email: ab@dofsa.dk

www.dofsa.dk - TIf. 43331080

Kreative fag

GUITARUNDERVISNING

Simon Madsen

P4 dette hold tager vi udgangspunkt i det du allerede kan
og bygger pd herfra - uanset om du er ung eller ldre,
nybegynder, kan lidt eller meget.

Vitager guitaren ned i gjenhgjde og tilrettelaegger
undervisningen, sa den passer til lige netop de mal og
forventninger du har til instrumentet.

Vikigger pa bade akkorder og melodi, men kan ogsa
dykke forbi emner som noder, gehgr, samt teknisk
gennemgang af guitaren hvad angar pleje og strenge-
skift, eller de sma tip og tricks, der kan hjaelpe til at gere
guitarspillet lidt lettere i hverdagen.

Max. 7 deltagere.

HOLD NR. 23217, 2418

Sted: Fourfeldtskolen Bohr, musiklokalet

Dato: 23217 Onsdag kl. 17.00 - 18.30
(start 20. september)
2418 Onsdag kl. 17.00 - 18.30
(start 10. januar)

Antal: 20 lektioner (10x)

Pris: kr. 860,-

Modtag nyheder
idin mailboks

HUSK at tilmelde dig vores nyhedsbrev pa
dofsa.dk og modtag spaendende nyt.

13




Kreative fag
|

AKRYLMALING LFER AT LAVE BLOMSTER
o AF ITALIENSK CREPEPAPIR

Malene Kaufmann Jahn

-

En af tidens store trends er crepepapirblomster.

Pa kurset far du undervisning i kunsten at lave smukke
naturtro evighedsblomster i laekkert italiensk crepepapir.

Der gives et solidt indblik i bade grundteknikker og
materialer.

Der vil vaere masser af mulighed for inspiration og idéer.

Materialer kabes af underviseren og betales direkte til
hende.

Prisen for et materialekit vil ligge pad mellem 80-100 kr.

Til kurset bedes du medbringe flg.:
- En god saks (evt. bade en stor og en lille)
- En skolelim / hvid lim

Velkornmen tiIAkr){I Malerkursus. | - En limpistol og et par limstaenger
- Malle.rlet kommer llnd.efra - allekan male! - Evt. madpakke og drikkevarer
- Individuel undervisning.

Tilly Maj-Britt Bodilius Lindgren

- Generel teori om farvelaere, perspektiv og komposition. Jeg glaeder mig til at se dig til en hyggelig dag.
Laer at skabe variation i helheden - og helhed i variationen.
- Etlille hyggeligt hold. HOLD NR. 23219
-M individuel mali isning.
et 'n”g'nvr']‘;lue maling og undervisning Sted:  Fourfeldtskolen Bohr, billedkunst
) o Dato: Sondag 1. oktober
Du vil far kursusstart modtage en materialeliste. kl. 10.00 - 15.15
Du er velkommen til at kontakte Tilly pa tif.: 2266 0113 Antal: 7 lektioner (1x)
Pris: kr. 390,-
HOLD NR. 23218, 2419

Sted: Fourfeldtskolen Bohr, billedkunst

Dato: 23218 Fredag 27. oktober
kl.18.00-21.40
Lordag 28. oktober
kl.10.00 - 16.50

2419 Fredag 8. marts

kl.18.00 - 21.40
Lordag 9. marts
kl.10.00 - 16.50

Antal: 11,5 lektioner (2x)

Pris: kr. 640,-

Der tages forbehold for trykfejl

i forhold til programmet.

14 Tilmelding pa:



BILLEDKUNST FOR BORN
MED FORFELDRE /
BEDSTEFORJELDRE

Anna Grethe Fink

Viskal hygge over emnet jul.

Der vil vaere mulighed for:

- At lave figurer i selvhaerdende ler.

- Arbejde med gips (engle, kreemmerhuse, nisser m.m.).
- Sma fyrfadsholdere (male pa glas, forme i ler m.m.)
Der vil blive fremsendt en materialeliste fgr kursusstart.

Materialer kan kabes pa kurset og betales direkte til
underviseren.

Jeg glaeder mig til nogle kreative hyggelige timer.

HOLD NR. 23220

Sted: Fourfeldtskolen Bohr, billedkunst
Dato: Lordag 18. november kl. 10-14.35
Antal: 5 lektioner (1x)

Pris: kr. 420,- (for 2 deltagere)

TILMELDING

Husk du kan tilmelde dig pa www.dofsa.dk
eller tIf. 433310 80

www.dofsa.dk - TIf. 43331080

Kreative fag

KERAMIK

Tina Duus Rasmussen

Pd kurset lzerer du de grundlaeggende teknikker til kera-
misk formgivning.

Du kan prgve at dreje pa drejeskive, fremstille dine egne
skanne kopper, skale, aesker, fade og sma skulpturer.

Hver mgdegang vil der vaere en kort introduktion til nye
teknikker og ideer.

Du far mulighed for at dekorere dine ting med flotte
glasurer og se forskellige dekorationsteknikker.

Kom og vaer med pa et lzererigt og hyggeligt kursus, hvor
kreativiteten far lov til at vaere i centrum.

Materialer kan kabes hos underviseren og betales direkte
til hende.

HOLD NR. 23221, 24120
Sted: Kvaglundskolen Signatur, billedkunst

Dato: 23221 Mandag 4. september
kl.17.00-19.45

24120 Mandag 8. januar
kl.17.00-19.45

Antal: 30 lektioner (10x)
Pris: kr.1.230,-

HUSK!
Vistarter nye kurseri 2024

Laes mere pd www.dofsa.dk eller
ring og her naermere pa tIf. 433310 80

15



Kreative fag
|

KERAMIK

Tina Duus Rasmussen

Se venligst kursusbeskrivelse ved hold nr. 23221.

HOLD NR. 23222, 24121
Sted: Kvaglundskolen Signatur, billedkunst

Dato: 23222 Onsdag 6. september
kl.17.00-19.45
24121 Onsdag 10. januar
kl.17.00-19.45
Antal: 30 lektioner (10x)
Pris: kr.1.230,-

Modtag nyheder
i din mailboks

HUSK at tilmelde dig vores nyhedsbrev pa
dofsa.dk og modtag spaendende nyt.

16

KERAMIK
- WEEKENDKURSUS 2023

Tina Duus Rasmussen

P3 efterarets weekendkursus vil der vaere mulighed for at
lave julepynt og julegaver - hvis dette gnskes.

Kurset straekker sig over 2 weekender og du har mulig-
hed for at fordybe dig i leret og lade fantasien fa frit lgb.

Hvad enten du er begynder eller erfaren, far du en grun-
dig introduktion til de forskellige teknikker.

Du kan bdde arbejde med modellering, pladeteknik og
drejeskive.

Den farste weekend arbejder vi med leret og far lavet
nogle smukke vaerker.

Leret skal efterfglgende tarre og det vil athaengig af
rumtemperaturen tage 1 - 2 uger.

Herefter braendes leret 1. gang (forgledning).
Den sidste weekend glaserer du dine vaerker.

Og der vil her vaere introduktion til forskellige dekorati-
onsmuligheder og hvordan man opnar en jaevn glasur.

Derefter skal vaerkerne braendes i el ovnen og du kan
glaede dig til det faerdige resultat.

Materialer kan kabes hos underviseren og betales direkte
til hende.

HOLD NR. 23223

Sted: Kvaglundskolen Signatur, billedkunst

Dato: 23223 Weekendkursus 2023
Fredag 6. oktober kl. 17.00 - 20.45
Lordag 7. oktober kl. 9.00 - 15.25
Lordag 2. decemberkl. 9.00 - 15.25

Antal: 19 lektioner (3x)

Pris: kr. 930,-

Tilmelding pa:



KERAMIK
- WEEKENDKURSUS 2024

Tina Duus Rasmussen

Kurset straekker sig over 3 dage og du har mulighed for at
fordybe dig i leret og lade fantasien fa frit lgb.

Se venligst kursusbeskrivelse ved hold nr. 23223

Materialer kan kabes hos underviseren og betales direkte
til hende.

HOLD NR. 24122, 24123

Sted: Kvaglundskolen Signatur, billedkunst

Dato: 24122 Weekendkursus 2024
Fredag 26. januarkl. 17.00 - 20.45
Lordag 27. januarkl. 10.00 - 15.15
Lardag 24. februarkl. 9.00 - 14.15

Antal: 18 lektioner (3x)

Pris: kr. 885, -

Dato: 24123 Weekendkursus 2024
Fredag 22. marts kl. 17.00 - 20.45
Lordag 23. marts kl. 9.00 - 15.25
Lordag 20. april k. 9.00 - 15.25

Antal: 19 lektioner (3x)

Pris: kr. 930, -

Ratebetaling

Har du gnske om at dele betalingen i 2 rater,

kontakt da venligst kontoret
pa tif. 43 3310 80 eller email: ab@dofsa.dk

www.dofsa.dk - TIf. 43331080

Kreative fag

ER DU VILD MED AT SY -
ELLER KUNNE DU TEENKE
DIG AT BLIVE DET?

Kurset henvender sig bade til nybegyndere og ovede.

Juiiddduns

-
-
-
-
-
el
.
.
>
-,

Marianne Veje

Vi syr unikt tej, som passer din krop. Vi arbejder ud fra
et faerdigt menster, som vi tilretter, eller vi laver en
grundform.

Vil du sy til barn / mand, kan vi ogsa det.

Du Izerer de grundlaeggende faerdigheder og de syteknik-
ker, som passer til dit projekt.

Og ikke mindst inspirerende samvaer med andre syentu-
siaster!

Er du i tvivl, om kurset er noget for dig, sa henvend dig til
mig pa

mail: marianneveje@bbsyd.dk eller tIf. 2294 6193,

HOLD NR. 23224

Sted: Mgdestedet, lokale 2,
Sadding Centret, Esbjerg

Dato: Tirsdag kl. 8.30-11.15

(start 19. september - lige uger))
Antal: 36 lektioner (12x)
Pris: kr. 1.260,-

TILMELDING

Husk du kan tilmelde dig pa www.dofsa.dk
ellertif. 43331080
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Kreative fag

ERDU VILD MED AT SY -
ELLER KUNNE DU TEENKE
DIG AT BLIVE DET?

Kurset henvender sig bdde til nybegyndere og evede.
Marianne Veje
Se venligst kursus beskrivelse ved hold nr. 23224

Er du i tvivl, om kurset er noget for dig, sa henvend dig til
mig pa

mail: marianneveje@bbsyd.dk eller tlIf. 2294 6193,

HOLD NR. 23225

Sted: Fourfeldtskolen Bohr,
hdndveerk / design

Dato: Tirsdag kl. 19.00 - 21.45

(start 26. september - ulige uger))
Antal: 36 lektioner (12x)
Pris: kr. 1.260,-

HUSK!
Vi starter nye kurseri 2024

Laes mere pa www.dofsa.dk eller
ring og har naermere pa tIf. 433310 80

18

KEND DIN OVERLOCKER

Marianne Veje
Udnytter du din overlocker maksimalt?

Pa dette kursus, laerer du at sy forskellige semme i for-
skellige typer stof:

4- og 3-tradet overlock, rullesgm og hvis tiden tillader,
fladlock.

Du bliver introduceret til udarbejdelse af egen arbejds-
bog, som du kan arbejde videre med.

Medbring egen overlocker og manual, hvad du derudover
skal medbringe, far du besked pa ca. 1 uge far kursus-
start.

Erduitvivl, om kurset er noget for dig, sa henvend dig til
mig pa

mail: marianneveje@bbsyd.dk eller tIf. 2294 6193.

HOLD NR. 23236

Sted: Fourfeldtskolen Bohr,
hdndgerning / science

Dato: Lordag 7. oktober kl. 9.00 - 13.35
Antal: 5 lektioner (1x)
Pris: kr. 360,-

Tilmelding pa:



SYNING / EFTERMIDDAG
- TJFEEREBORG

Inger Dybdahl

Her kan du Izere at sy alt fra undertgj til frakker, hatte og
tasker.

Kurset henvender sig til bade begyndere og gvede, sd alle
kan vaere med.

HOLD NR. 23227, 24124

Sted: Tjzreborg Skole Signatur, hGndgernings-
lokalet, Tjaereborg Stationsvej 39
23227 Mandag kl. 15.15 - 18.00

18. september - 2. oktober - 23. oktober -
6. november - 20. november

24124 Mandagkl. 15.15 - 18.00
8. januar - 22. januar - 5. februar - 26.
februar - 11. marts

Antal: 15 lektioner (5x)
Pris:  kr.525,-

Dato:

SYNING / AFTEN
- TJFEREBORG

Inger Dybdahl
Se venligst kursus beskrivelse ved hold nr. 23227

OBS!Du har mulighed for at deltage hver uge eller hver
anden uge.

HOLD NR. 23228, 23229,
24125, 24126

Sted: Tjxreborg Skole Signatur, hdndgernings-
lokalet, Tjeereborg Stationsvej 39

Dato: 23228 Mandag kl. 19.00 - 21.45 (Hver uge)
18. sept. - 25. sept. - 2. okt. - 9. okt. - 23. okt. -
30. okt. - 6. nov. - 13. nov. - 20. nov. - 27. nov.

23229 Mandag kl. 19.00 - 21.45 (Hver anden uge)
18. sept. - 2. okt. - 23. okt. - 6. nov. - 20. nov.

24125 Mandag kl. 19.00 - 21.45 (Hver uge)
8.jan. - 15. jan. - 22. jan. - 29. jan. - 5. feb. -
19. feb. - 26. feb. - 4. mar. - 11. mar. - 18. mar.

24126 Mandag kl. 19.00 - 21.45 (Hver anden uge)
8.jan.-22.jan. - 5. feb. - 26. feb. - 11. mar.

Antal: 30 lektioner (10x) /15 lektioner (5x)
Pris:  kr.1.050,- / kr. 525, -

www.dofsa.dk - TIf. 43331080

Kreative fag

KNIPLING

Inge Poulsen

Det er spendende at kniple. Udviklingen i mgnstre, farver
og materialer giver mange muligheder.

Kurset henvender sig til bade begyndere og gvede. Knip-
lebreet ikke ngdvendigt.

Materialer kan kabes pa kurset.

HOLD NR. 23230
Sted:  Fourfeldtskolen Bohr, hdndvaerk / design

Dato: Lordagkl.9.00-15.25
23. september - 28. oktober - 18. novem-
ber - 20. januar - 24. februar - 16. marts

Antal: 42 lektioner (6x)
Pris: kr.1.470,-

KNIPLING

Inge Poulsen

Se venligst kursusbeskrivelse ved hold nr. 23230

HOLD NR. 23231
Sted: Fourfeldtskolen Bohr, hdndvaerk / design

Dato: Lordagkl.9.00-16.20
7. oktober - 4. november - 25. november -
13. januar - 3. februar - 2. marts

Antal: 42 lektioner (6x)
Pris: kr.1.470,-
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Kreative fag
|

KNIPLING

Inge Poulsen

Se venligst kursusbeskrivelse ved hold nr. 23230

HOLD NR. 23232

Sted: Omrddecenter Landlyst, Undervisnings-
lokalet, Landlystvej 2, Tarp

Mandag kl. 14.00 - 16.45

11. september - 25. september

- 9. oktober - 30 .oktober - 13. november
- 8. januar - 22. januar - 5. februar

- 26. februar - 11. marts

Antal: 30 lektioner (10x)

Pris: kr.1.170,-

Dato:

KNIPLING

Inge Poulsen

Se venligst kursusbeskrivelse ved hold nr. 23230

HOLD NR. 24127

Sted: Modestedet, lokale 3, Seedding Centret,
Esbjerg

Dato: Tirsdagkl.13.00-16.40

9. 0g 23. januar - 6. og 20. februar -
5.0g19.marts

Antal: 24 lektioner (6x)
Pris:  kr. 960, -

TILMELDING

Husk du kan tilmelde dig pa www.dofsa.dk
ellertif. 43331080
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KNIPLING - TJFEEREBORG
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Inge Poulsen

Det er spaendende at kniple. Udviklingen i magnstre, farver
og materialer giver mange muligheder.

Kurset henvender sig til bade begyndere og gvede. Knip-
lebraet ikke ngdvendigt.

Materialer kan kabes pa kurset.

HOLD NR. 23233

Sted: Tjareborg Skole Signatur, Lokale 41,
Tjereborg Stationsvej 39

Mandag kl. 14.00-17.00

18. september - 2. oktober - 23. oktober

- 6. november - 20. november - 15. januar
- 29. januar - 19. februar - 4. marts

- 18. marts

Antal: 30 lektioner (10x)
Pris: kr.1.050,-

Dato:

Ratebetaling

Har du gnske om at dele betalingen i 2 rater,

kontakt da venligst kontoret
pa tIf. 43 3310 80 eller email: ab@dofsa.dk

Tilmelding pa:



ORKIS

Kirsten Wind Hansen
Orkis stammer tilbage fra begyndelsen af 1700-tallet.

Det var et meget udbredt hdndarbejde, idet det kun
kraevede en skytte, haklendl og trad.

De forste skytter blev fremstillet i ben, horn og tree.
Senere af celluloid, lak eller metal.

I dag er de fleste af plastik.

Vifremstiller orkis til beklaedning, duge, servietter, bille-
der, pynt til arstiderne til hjemmet m.m.

HOLD NR. 23234, 24128
Sted: Fourfeldtskolen Bohr, Lokale 9

Dato: 23234 Lordag kl.10.00 -15.55
7. oktober - 28. oktober - 11. november

24128 Lordag kl. 10.00 - 15.55
20. januar - 3. februar - 24. februar

Antal: 18 lektioner (3x)

Pris: kr.576,-

M\ "‘r_‘
L i .

www.dofsa.dk - TIf. 43331080

Kreative fag

ORKIS 0G KNIPLING
-SPANDET

Kirsten Wind Hansen
Orkis stammer tilbage fra begyndelsen af 1700-tallet.

Det var et meget udbredt handarbejde, idet det kun
kraevede en skytte, haeklendl og trad.

De farste skytter blev fremstillet i ben, horn og trae.
Senere af celluloid, lak eller metal.

I dag er de fleste af plastik.

Vifremstiller orkis til beklaedning, duge, servietter, bille-
der, pynt til arstiderne til hjemmet m.m.

Kniplingens historie er dateret tilbage til 1500-tallet og
blev udbredt over hele Europa.

| 1700-tallet blev Tgnder kendt for deres "Kniple-industri”.

Der var kniplekreammere, der rejste rundt i hele landet,
for at seelge de faerdige kniplinger fra Tender.

Der bruges kniplepinde, kniplebrzet eller plade og néle.

Vifremstiller kniplinger i nye og moderne teknikker til be-
klaedning, smykker, duge, servietter og pynt til hjemmet.

HOLD NR. 23235

Sted: Spandet gl. Skole, Madestedet, lokale 1,
Arnumvej 9, Ribe

Onsdag kl. 14.00 - 16.45
start 27. september (ulige uger)

Antal: 36 lektioner (12x)
Pris:  kr.1.080,-

Dato:

'.a""




Madlavning

Anna Grethe Fink

P& kurset vil vi lave bade daglige retter, mere festlig mad
og frokostanretninger.

Husk drikkevarer!
Udgift til rdvarer betales til underviseren.

Max. 20 deltagere.

Sted: Adalskolen madkundskab, afd. C
Dato: Onsdag kl. 18.00 - 21.40
(start 27. september - ulige uger)
Onsdag kl. 18.00 - 21.40
(start 10. januar - lige uger)
Antal: 24 lektioner (6x)
Pris: kr. 910,-

2z

Frederick Jakobsen
Imponer konen, kaeresten og vennerne.

Laer at lave laekker mad fra bunden med udgangspunkti
sasonens ravarer (ofte gkologiske).

Vilaver 2 - 3retter hver aften under kyndig vejledning af
kokken.

Hver aften afsluttes med at anrette og indtage aftenens
retter i en hyggelig og afslappet atmosfzere.

Et hold for maend i alle aldre, begyndere og gvede, blot du
har lyst til at lave mad.

Husk drikkevarer!

Udgift til rdvarer betales til underviseren.

Sted: Adalskolen madkundskab, afd. C
Dato: Torsdag kl. 18.00 - 21.40
(start 28. september - ulige uger)
Torsdag ki. 18.00 - 21.40
(start 11. januar - lige uger)
Antal: 24 lektioner (6x)
Pris: kr. 910,-

Tilmelding pa:



Madlavning

Noof Hamod
Arabisk mad er fantastisk!

Det Arabiske Kgkken er spraengfyldt med laekre eksotiske
retter med masser af varme krydderier og skenne ravarer.

De fantastiske retter er en herlig spise, som du ikke ma
snyde dig selv for at lzere at lave.

En af de vaesentligste dele af arabisk madkultur er generg-
sitet og geestfrihed.

Maden deles og nydes af hele familien eller sammen med
venner. Et oplagt samlingspunkt til en hyggelig aften.

Noof har dbnet eget Take Away kgkken i Seedding og du
kan fglge hende pa Facebook:

Esbjerg Bazar Tgmrervej 12,

Max. 20 deltagere.

Anna Grethe Fink

Ny inspiration til menuen. Vilaver 2- og 3-retters menuer, Sted: Fourfeldtskolen Bohr, madkundskab
hvor temaet varierer fra gang til gang. Dato: Tirsdag kl. 17.30 - 21.10
Ikke for de kalorieforskraekkede, men gerne nybegyndere, 26. sept. - 10 okt. - 24. okt. - 7. nov.
da vi er pa et niveau, hvor alle kan vaere med Tirsdagkl.17.30-21.10

9.jan. - 23. jan. - 6. feb. - 20. feb.
Antal: 16 lektioner (6x)
Udagift til rdvarer betales til underviseren. Pris: kr. 625,-

Husk drikkevarer!

Max. 20 deltagere.

Sted: Adalskolen madkundskab, afd. C

Dato: Onsdag kl. 18.00 - 21.40
(start 20. september - lige uger)
Onsdag kl. 18.00 - 21.40
(start 3. januar - ulige uger)
Antal: 20 lektioner (5x)

Pris: kr. 760,-

www.dofsa.dk - TIf.43331080 23



Madlavning
I

PIZZAKURSUS ANTIINFLAMATORISK
Jon Daniel Edlund - Kendt fra Den Store Bagedyst KOST / MAD TIL MAVEN

hvor han fik en plads i finalen.

Kunne du taenke dig at Izere at lave NAESTEN AGTE NAPO-
LITANSKE PIZZAER?

Jeg vil bruge 45-60 minutter pa at fortaelle og vise teknik-
ker hvordan dejen laves og hvilke ravarer du skal bruge,

til hvordan du bager - og ja, vi kommer i dybden med hele
processen!

Efterfglgende er der “frileg", hvor du kan lave flere forskel-
lige slags pizzaer.

Jeg medbringer et vaeld af laekre italienske ravarer - vi
kommer til at lave klassikere - men helt sikkert ogsa helt
nye pizzaer og du vil fa nye smagsoplevelser.

Vivil hygge os og spise Pizza ad libitum - evt. rester, kan du
tage med hjem i pizzaaesker.

Jeg har alt med: Ovne, udstyr og feerdiglavet dej og glaeder

mig til at undervise dig!

Medbring: Drikkevarer Man har i de senere ar fundet ud af hvor stor sammen-
haeng der er mellem ens fordgjelse og generelle trivsel.

Tabita Fyhn Weirsge

Se evt. mere pa jonsmadklub.dk
Antiinflamatorisk kost - er ikke en slankekur eller en

religigs retning - men en made at spise pa, der far kroppen

HOLD NR. 24133 i balance.
Sted: Fourfeldtskolen, madkundskab Antiinflamatorisk kost handler om at der findes ingre-
Dato: Tirsdag 30. januar kl. 17.30 - ca. 21.00 dienser og krydderier, som kan booste immunforsvaret,

. stabilisere blodsukker, give energi og masser af SMAG. Alt
Antal: 4 lektioner (1x) sammen noget der gavner iszr i de kolde marke vinterma-
Pris:  kr. 995,- (incl. révarer) neder.

Dette hold er for dig der er nysgerrig og gerne vil finde ud
af, hvilke fordele der er ved at spise antiinflamatorisk?

Kurset vil bade have en teoretisk baggrund, afprevning af
opskrifter og inspiration til at ga hjem i kekkenet.

Den 2. december vil du lzere at lave sundere alternativ til
julemaden.

Tag din veninde eller mand / kaereste med!
Udgift til rdvarer betales til underviseren.

Max. 20 deltagere.

HOLD NR. 23240, 24134
Sted: Fourfeldtskolen Bohr, hjemkundskab

Dato: 23240 Lordag kl. 10.00 - 13.45
4.nov. -18. nov. - 2. dec..
24134 Lordag ki. 10.00 - 13.45
13.jan. - 20. jan. - 27. jan.

Antal: 15 lektioner (3x)

Pris: kr. 585,-

24 Tilmelding pa:



Birgit Brink Lorenz

Fermentering er en @&ldgammel konserverings- og foraed-
lingsteknik.

Den opbygger umami, en af de fem grundsmage, og er
derfor en uundvaerlig del af madlavningen i mange kulturer.
Hele vores tarmsystem - som er naert forbundet med vores
hjerne - fungerer ved hjzlp af maelkesyrebakterier.
Fermenterede grentsager styrker alle fordgjelsesprocesser
og holder dermed vores immunforsvar sundt og staerkt - og
stgtter hjernens funktion.

Vi skal begrave haenderne dybt i efterdrets friske grant-
sager og krydderurter, sa vi kan frembringe skatkamre af
smag og sundhed til vinteren.

Mit eget vinterforrad bestar af mindst 20 glas, men det
raekker ikke altid.

Udover selve fremstillingen skal vi ogsa snakke om, hvor-
dan det fermenterede kan bruges i maltider - det er ofte
her problemerne ligger.

Jeg indkaber hvidkal og gulergdder til alle og tager kryd-
derurter med. Jeg medbringer ogsa lgg m.m. til en vad
fermentering.

Du er velkommen til selv at medbringe grent og krydder-
urter. Det kan vaere lgg, hvidleg, porrer, blomkal, grgnkal,
fennikel, grgnne tomater, bgnner, chili og alle de krydderur-
ter du holder af.

Medbring: 5 - 10 glas med skrueldg. Helt almindelige
syltetgjsglas fungerer fint, alt mellem 3 dl og 1 liter. De

ma gerne vaere skoldede. Hvis du har en yndlingskniv- og

/ eller rdkostjern, kan du evt. tage det med. Tag evt. ogsa
madpakke og drikkevarer med.

Udagift til rvarer pa mellem kr. 30,- til k. 50,- betales
direkte til underviseren.

Se evt. min hjemmeside: fermenteringskurser.dk

Pa gensyn til en hyggelig "hdndvaerkerdag” med forhabent-
lig masser af inspiration og nytaenkning.

Sted: Fourfeldtskolen Bohr, hjemkundskab

Dato: Onsdag 1. nov. kl. 17 - 20.00
Onsdag 31. jan. kl. 17 - 20.00

Antal: 4 lektioner (1x)

Pris: kr. 240,-

Tif. 43331080

www.dofsa.dk -

Madlavning / Krop og bevaegelse
|

Anna Grethe Fink

En af de starste delikatesser for slikmunde i alle aldre er
fladeboller - og det ma gerne vaere flzdeboller af en god
kvalitet.

Sa hvorfor ikke Izere at lave dine egne pa et fladebollekur-
sus?

Hvilken forngjelse vil det ikke vaere, at kunne servere hjem-
melavede flgdeboller med en laekker knasende bund og
fyld der smelter i munden og chokolade der knaekker med
den helt rigtige lyd, nar du saetter teenderne i den?

Udgift til rvarer betales direkte til underviseren.

Medbring: Emballage til de faerdiglavede flgdeboller.

Sted:
Dato:

Fourfeldtskolen Bohr, madkundskab
Mandag 30. okt. kl. 19.30 - 21.45
Mandag 29. jan. kl. 19.30 - 21.45

Antal: 2,5 lektioner (1x)

Pris:  kr.150,-
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Krop og bevaegelse

—— —
1 /4 = 1 /4
FOKUS PA MOR" /
Anna Grethe Fink Tine Rodgaard
Se venligst kursusbeskrivelse ved hold nr. 23242 Kom i form efter din graviditet og fedsel pa dine praemis-
Udgift til ravarer betales til underviseren. ser - det er aldrig for sent at begynde!
Medbring: Emballage til de feerdiglavede fladeboller, Der vil vaere fokus pa at styrke baekkenbunden, mave og

ryg samt afspaending af saerligt skuldre og nakke.

Du kan deltage med eller uden din baby.

Traeningen vil tage hensyn til, at der kan vaere behov
for at ga til og fra, derfor kommer vi til at arbejde med
et rotationsprincip, der sikrer stgrst mulig udbytte af
traeningen.

F"w

Sted: Fourfeldtskolen Bohr, hjemkundskab

Dato: Mandag 6. nov. kl. 19.30 - 21.45
Mandag 5. feb. kl. 19.30 - 21.45
Antal: 2,5 lektioner (1x) HOLD NR. 23244, 24138
Pris:  kr.150;- Sted: Jerne Sundhedshus, Jagtvej 47, Esbjerg @

Dato: 23244 Onsdag kl. 10.45 - 11.45
start 13. september

24138 Onsdag kl. 10.45 -11.45
start 10. januar

Antal: 12,5 lektioner (10x)
Pris: kr. 750,- (inkl. leje af lokale).

TILMELDING

Husk du kan tilmelde dig pa www.dofsa.dk
eller tif. 43331080

26 Tilmelding pa:



"FOKUS PA MOR" /
EFTERFODSELSTRIENING

Tine Rodgaard

Se venligst kursusbeskrivelse ved hold nr. 23244

HOLD NR. 23245, 24139

Sted: Saedding Fritidscenter, Penalhuset,
Fyrparken 1 F, Esbjerg V

Dato: 23245 Fredag kl. 9.30-10.30

start 15. september
24139 Fredag kl. 9.30-10.30

start 12. januar
Antal: 12,5 lektioner (10x)
Pris: kr. 715,-.

HUSK!
Vi starter nye kurser
i januar 2024

Laes mere pa www.dofsa.dk eller ring og har
naermere pa tif. 433310 80

www.dofsa.dk - TIf. 43331080

Krop og bevaegelse

GODMORGEN YOGA

Birgit Meller Bach

Godmorgen yoga giver en god start pa dagen og ger
noget godt for krop og sind.

| yogaen bevaeger vi os med andedraettet og arbejder god
holdning, smidighed og styrke.

Vitager udgangspunkt i de klassiske Hatha stillinger, vi
kommer igennem hele kroppen og arbejder ogsa i flow og
balance.

Alle kan vaere med, gvelserne tilrettes, sa holdet bade er
for begyndere og gvede, mand og kvinder.

Medbring: Yogamatte, evt. taeppe

HOLD NR. 23246, 24140
Sted: Beboerhuset, Briggen 49, Hjerting

Dato: 23246 Tirsdag kl. 9.00 - 10.30
start 12. september
24140 Tirsdagkl. 9.00-10.30
start 9. januar

Antal: 24 lektioner (12x)

Pris: kr. 915, - (inkl. leje af lokale).

Ratebetaling

Har du gnske om at dele betalingeni 2 rater,

kontakt da venligst kontoret
pa tIf. 43 3310 80 eller email: ab@dofsa.dk
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Krop og bevaegelse

YOGA FOR BEGYNDERE /
LETOVEDE

Gavin Rutherford

| lgbet af kurset far du en grundig introduktion til yogaens
grundlaeggende stillinger og evelser,

som skaber mobilitet, stabilitet og balance i kroppen.

Andedraetsgvelser og basale meditationsteknikker vil
ogsa vaere en del af kurset, sdvel som afspaending og
mindfulness.

Der er plads til alle, pa tveers af kgn og alder og yogaen
dyrkes i treeningstg;.

Gavin har studeret og praktiseret yoga i 20+ ar og er
opleert i bade klassiske og moderne stilarter.

Han blev certificeret yogalaerer ved Hamsa Yoga Studio i
Kgbenhavn i 2010 og har undervist i yoga lige siden.

Medbring: Yogamatte, evt. taeppe.
Max. 8 deltagere.

HOLD NR. 23247, 24141

Sted: Klinik for Fysioterapi Sct. Joseph,
Jyllandsgade 79 C, Esbjerg

Dato: 23247 Tirsdag kl. 17.00 - 18.30
start 12. september
24141 Tirsdag kl. 17.00 - 18.30
start 9. januar

Antal: 24 lektioner (12x)

Pris: kr. 1.005,- (inkl. leje af lokale).
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YOGA

Gitte Pedersen

Yoga er verdens aldste motionsform, det bedste du kan
byde din krop som base for og kombination med alle andre
motionsformer!

Igennem dybe fuldstaendige andedraet kombineret med
gvelserne, ilter du alle celler, oparbejder energi, styrker
krop og sjeel, stimulerer hjerte og kredslgb, alle organer, du
oplever forgget styrke, smidighed og kontrol.

Du arbejder med dig selv i egen formaen og rytme - alle kan
deltage med hver sit udgangspunkt!

Vislutter hver lektion med dybdesafspaending til rolig musik.
Medbring: Yogamatte, evt. taeppe, handklzde, lille pude.

Du er velkommen til at kontakte Gitte pa tIf, 2211 8195.

Max. 20 deltagere.

HOLD NR. 23248, 24142

Sted: Saedding Fritidscenter,
Gymnastiksalen, Fyrparken 17,
v/Esehuset, Esbjerg V

Dato: 23248 Tirsdagkl. 9.00 -10.15
start 5. september

Antal: 18 lektioner (12x)

Pris: kr. 720,-
24142 Tirsdag kl. 9.00 - 10.15
start 9. januar

Antal: 21 lektioner (14x)

Pris: kr. 840, -

Der tages forbehold for trykfejl
i forhold til programmet.

Tilmelding pa:



YOGA

Gitte Pedersen

Se venligst kursusbeskrivelse ved hold nr. 23248
Medbring: Yogamdtte, evt. taeppe, hdndklaede, lille pude.
Du er velkommen til at kontakte Gitte pd tlf. 2211 8195.
Max. 18 deltagere.

HOLD NR. 23249, 24143

Sted: Saedding Fritidscenter, Penalhuset,
Fyrparken 1 F, Esbjerg V

Dato: 23249 Tirsdag kl. 9.00 - 10.15
start 5. september

Antal: 18 lektioner (12x)

Pris: kr. 720, -
24143 Tirsdag kl. 9.00 - 10.15
start 9. januar

Antal: 21 lektioner (14x)

Pris: kr. 840, -
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YOGA

Gitte Pedersen

Se venligst kursusbeskrivelse ved hold nr. 23248
Medbring: Yogamdtte, evt. taeppe, hdndklaede, lille pude.
Du er velkommen til at kontakte Gitte pd tlf. 2211 8195.
Max. 18 deltagere.

HOLD NR. 23250, 24144

Sted: Kvaglundskolen, Musiklokalet,
Askekrattet 8, Esbjerg @

Dato: 23250 Onsdag kl. 16.30-17.45
start 6. september
Antal: 18 lektioner (12x)
Pris: kr. 720,-
24144 Onsdagkl. 16.30-17.45
start 10. januar
Antal: 21 lektioner (14x)
Pris: kr. 840, -
E—— ——
www.dofsa.dk - TIf.43331080

Krop og bevaegelse

Birgit Meller Bach

Yoga betyder at forene krop og sjeel og forene os selv og
hinanden med universet.

Yogaen giver energi og er kendt for sin forebyggende og
helbredende virkning.

Yogagvelserne udvikler musklernes styrke og smidighed,
balance, koordination, kropsbevidsthed og de indvendige
organers ydeevne og sundhed.

Yogaens mal er ikke blot fysisk velvaere, men at skabe
opmaerksomhed pd sammenhangen mellem krop og
sind. Den stiller ikke krav til fysisk praestation, men drejer
sigom at opleve og nyde hvert gjeblik i bevaegelse.
Faellesskabet og humoren er ogsa en vigtig del af denne
oplevelse.

Viarbejder med afspaending og dndedraet hver gang.

Medbring: 1 matte, 1 teeppe, flad pude/hdndklaede, evt.
vandflaske.

HOLD NR. 23251, 24145

Sted: Omradecenter Landlyst, Traenings-
salen, Landlystvej 2, Tarp

Dato: 23251 Torsdag kl.17.00 - 18.30
start 14. september
24145 Torsdag kl.17.00 - 18.30
start11. januar

Antal: 24 lektioner (12x)

Pris: kr. 915,-
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Kreative fag
|

YOGA

Ellen Larsen

Giv dig selv et frikvarter og kom til yoga og maerk, hvordan
yogagvelserne giver energi, ro, glaade, straek, styrke,
smidighed og en bedre holdning.

Yogagvelserne er et godt redskab til at komme dybere

ind i kroppen og skabe ro og harmoni og kombination af
fysiske gvelser, andedrzet og afslapning giver fornyet
energi og velveere.

Yoga er et eeldgammelt system, som fremmer sundhed
og balance i krop og sind. Det er for alle uanset alder og
ken. Vi arbejder primaert med fysiske gvelser, hvori ande-
draettet er en naturlig del af gvelsen. Der er udfordringer
pa alle niveauer og stor spaendvidde i gvelserne.

Der afsluttes hver gang med en god afslapning.

Medbring: Yogamatte, taeppe og pude. Lgstsiddende tgj,
evt. varm trgje og sokker.

Du er altid velkommen til at kontakte mig pa tif. 2694
3511 eller pa mail: el@ellenlarsen.dk.

Se evt. min hjemmeside: www.ellenlarsen.dk

HOLD NR. 23252, 23253,
23254, 23255

Sted: Beboerhuset, Briggen 49, Hjerting

Dato: 23252 Tirsdag kl. 15.20 - 16.50
(start 5. september)
23253 Tirsdag kl. 17.00 - 18.30
(start 5. september)
23254 Tirsdag kl. 18.45 - 20.15
(start 5. september)
23255 Onsdag kl.10.45-12.15
(start 6. september)

Antal: 26 lektioner (13x)

Pris: kr. 990,- (inkl. leje af lokale)

HOLD NR. 24146, 24147,
24148, 24149

Sted: Beboerhuset, Briggen 489, Hjerting

Dato: 24146 Tirsdag kl. 15.20 - 16.50
(start 9. januar)
24147 Tirsdag kl.17.00 - 18.30
(start 9. januar)
24148 Tirsdag kl. 18.45 - 20.15
(start 9. januar)
24149 Onsdag kl. 10.45-12.15
(start 10. januar)

Antal: 28 lektioner (14x)
Pris: kr. 1.065,- (inkl. leje af lokale)
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YOGA FOR ALLE

Birthe Olsson

@velserne pa dette hold er valgt, sd bade begyndere og
gvede kan veere med.

Sa hvis du fgler dig stiv i kroppen, traenger til at fa traenet
balancen og styrket musklerne, sa kom og lav yoga med
0s.

De enkelte stillinger gennemgas grundigt, sa du kan vaere
tryg ved at lave dem korrekt, nar vi efterhdnden bygger
pa og laver nogle sma serier - i et roligt tempo - og du vil
opleve en legende fornemmelse og lethed i kroppen.

Der vil veere fokus pa at skabe stgrre bevaegelighed, sa
timerne vil indeholde gvelser, der lgsner op for stivhed i
hofteomradet, gvelser der styrker ryggen og gode straek.

Herudover andedrzetsgvelser og opmaerksomhed paro i
krop og sind.

Min undervisning forsgger jeg at holde lidt uhgjtideligien
let stemning, sd ingen skal fgle sig forkerte eller ikke gode
nok. Alle er gode til yoga - vi tilpasser stillingen, sa den er
god for lige netop din krop.

Vi afslutter hver gang med en guidet meditation.

Medbring: Yogamatte, taeeppe og pude. Lgstsiddende tgj,
evt. varm trgje og sokker.

HOLD NR. 23256, 24150

Sted: Saedding Fritidscenter, Penalhuset,
Fyrparken 1 F, Esbjerg V

Dato: 23256 Mandag kl. 9.00 - 10.30

start 11. september

24150 Mandag kl. 9.00 - 10.30
start 8. januar

Antal: 22 lektioner (11x)
Pris: kr. 815,-

Tilmelding pa:




YOGA - TJIEEREBORG

Maria Jensen
Giv dig selv et frikvarter.
Dyrk yoga og fa mere energi og harmoni ind i din hverdag.

Der arbejdes med straek, styrke, holdnings- og smidigheds-
gvelser, andedraet og afspaending.

Medbring: Yogamatte, taeppe og pude.

HOLD NR. 23257, 24151

Sted: Fritidsklubben Tjzereborg, Skolevej 44 D,
indgang fra P-pladsen ved centret

Dato: 23257 Mandag kl.10.00- 11.30
start 11. september
24151 Mandag kl. 10.00-11.30
start 8. januar

Antal: 24 lektioner (12x)

Pris: kr. 840, -

YOGA - TJEEREBORG

Maria Jensen

Se venligst kursusbeskrivelse ved hold nr. 23257
Medbring: Yogamdtte, taeppe og pude.

HOLD NR. 23258, 24152

Sted: Fritidsklubben Tjeereborg, Skolevej 44 D,
indgang fra P-pladsen ved centret

Dato: 23258 Onsdag kl.10.00-11.30
start 13. september
24152 Onsdag kl. 10.00-11.30
start 10. januar
Antal: 24 lektioner (12x)
Pris: kr. 840, -
E—— ——

www.dofsa.dk - TIf. 43331080

Kreative fag

STOLE-YOGA

Birgit Meller Bach

Hvis du har problemer med hofte, knae og fedder, der
afholder dig fra at fglge et almindeligt yogahold, sa er
stole-yoga noget for dig.

Vivil bruge stolen som et redskab til at straekke kroppen
naensomt og arbejde med smidighed, styrke muskler og
led. Vi binder det hele sammen med dit andedrzet.

@velserne i stole-yoga kan udfgres af alle og det hele
foregar i en positiv og uhgjtidelig stemning, hvor der er
plads til alle.

Vilaver "rigtig” yoga, men med hjzelp fra en stol.

Du er velkommen til at kontakte mig pa tIf. 2441 7988.

HOLD NR. 23259, 24153

Sted: Saedding Fritidscenter, Penalhuset,
Fyrparken 1 F, Esbjerg V

Dato: 23259 Onsdag kl. 9.30 - 10.30

start 20. september

24153 Onsdag kl. 9.30 - 10.30
start 10. januar

Antal: 12,5 lektioner (10x)
Pris: kr. 440, -

Der tages forbehold for trykfej

i forhold til programmet.
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Krop og bevaegelse

STOLE-YOGA - TJEREBORG FREDFYLDT MANDAG
MED BLID YIN YOGA 0G
YOGAMIND

Mai Dinesen

Yinmind betyder at du inviteres ind i en rolig og sanseba-
seret yogapraksis, der kombinerer yin yoga, yin pulseringer
og mindfulness. Du ligger eller sidder i lzzngere holdte
yogastillinger.

Gennem blide straek, hvor du med dndedraettet skaber plads
til forbedret energi-flow, muskler afspaendes og bindevaevet
bliver smidigt og blegdt. Du vil efter timen have en falelse af
at du har genfundet din hvilepuls.

Qvelserne er enkle og kraever hverken styrke eller smidig-
hed, det er stillingen der skal passe til dig og ikke dig der skal
passe til stillingen.

ALLE kan vaere med, uanset om du har prevet Yin far eller gj.
Der er skant yogaudstyr i form af yogapuder, baelter og

blokke.

Medbring: Yogamatte, taeppe og kom i lunt og behageligt tgj.
Birgit Mgller Bach Mai Dinesen er passioneret certificeret yogalaerer og uddan-
Hvis du har problemer med hofte, knz og fgdder, der nersig labende.
afholder dig fra at fglge et almindeligt yogahold, sé er Du er velkommen til at kontakte Mai pa tIf. 2219 1911.
stole-yoga noget for dig. Du kan 0gsa laese mere om Mai p& hendes hjemmeside:

Vivil bruge stolen som et redskab til at straekke kroppen maidinesen.dk

naensomt og arbejde med smidighed, styrke muskler og Max. 12 deltagere.

led. Vibinder det hele sammen med dit dndedraet.

@velserne i stole-yoga kan udfgres af alle og det hele

foregari en positiv og uhgijtidelig stemning, hvor der er HOLD NR. 23261, 23262,

plads til alle. 23263, 23264, 24155, 24156,
Vilaver "rigtig” yoga, men med hj=lp fra en stol. 24157, 24158

Sted: Beboerhuset, Briggen 49, Hjerting

Dato: 23261 Mandag kl. 08.15 - 09.45
(start 11. september)

Du er velkommen til at kontakte mig pa tIf. 2441 7988.

HOLD NR. 23260, 24154 23262 Mandag kl.10.00 - 11.30
. . . (start 11. september)
Sted: Fritidsklubben Tjeereborg, Skolevej 44 D, 23263 Mandag kl. 16.30 - 18.00
indgang fra P-pladsen ved centret (start 11. september)
Dato: 23260 Tirsdag kl. 11.30-12.30 23264 Mandag kl. 18.45 - 20.15
start 19. september (start 11. september)
24154 Tirsdag k. 11.30 - 12.30 24155 Mandag kl. 08.15 - 09.45
start 9. januar (start 8. januar)
Antal: 12,5 lektioner (10x) 24156 Mandag kl.10.00-11.30
. (start 8. januar)
Pris: kr.440,- 24157 Mandag kl. 16.30 - 18.00

(start 8. januar)
24158 Mandag kl. 18.45 - 20.15
(start 8. januar)

Der tages forbehold for trykfejl Antal: 22 lektioner (11x)
iforhold til programmet. Pris: kr. 925, (inkl. leje af lokale)
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YIN YOGA

Birthe Olsson

Hvis du maerker stivhed i kroppen og uro i sindet, er dette
yin-hold for dig, da yin yoga bade arbejder med smidighe-
denikroppen og med at skabe ro i sindet.

Yin Yoga er en stille og meditativ praksis, hvor vi arbejder
med smidighed i bindevaey, led og sener.

Vieristillingerne 3-4 minutter, det giver kroppen mulig-
hed for at lgsne op for spandinger og stivhed. Desuden
indgar andedraetsteknikker, som skaber balance og ro.

Efter yogatimen vil du opleve ro, smidighed og velvaere.
Mange oplever ogsa en forbedret nattesgvn.

Vi afslutter hver gang med en guidet meditation.

Medbring: Yogamatte, taeppe, 2 sma puder

HOLD NR. 23265, 23266,
24159, 24160

Sted: Saedding Fritidscenter, Penalhuset,
Fyrparken 1 F, Esbjerg V

23265 Mandag kl. 10.45-12.15
start 11. september

23266 Torsdag kl. 16.45 -18.15
start 14. september

24159 Mandag kl. 10.45-12.15
start 8. januar

24160 Torsdagkl. 16.45 -18.15
start11. januar

Dato:

Antal: 22 lektioner (11x)
Pris: kr. 840, -
E—— ——

www.dofsa.dk - TIf. 43331080

Krop og bevaegelse

CORPUS VITALIS YOGA -
OPLEV DIN INDRE
BALANCE - ONLINE

Berit Dethlefsen
Du laver gvelserne hjemme via programmet Zoom.

Gratis prgvetime onsdag den 27. september kl. 19.15 -
20.15

Har du brug for mere energi? Og overskud? Fred og ro? Sa
er Yoga noget for dig.

Yoga styrker din bevidsthed fordi bevaegelserne ER bevid-
ste. @velserne er rolige og med tid til fordybelse og stilhed.

Denne yogaform kan dyrkes af enhver!

Hver eneste gvelse har en tankeindstilling, der fremmer
gvelsens formal - ligesom enhver gvelse udfgres med et
helt bevidst dndedreet.

Hver yogatime afrundes med en dejlig afspaending.

Nar du laver yoga, understattes de positive virkninger i din
krop - starre bevaegelighed, mindre stress og fornemmel-
sen om kropsligt og psykisk velbefindende.

Du smidigger muskler og led pa en rolig og behagelig made.

Det naturlige andedrzet, er sammen med de positive tan-
keindstillinger, et unikt vaerktgj til at handtere dagligdagen,
pa den gode made.

Husk et taeppe til afspandingen.
Du er velkommen til at kontakte mig pa tif. 2021 0977

HOLD NR. 23267, 24161

Dato: 23267 Onsdag kl. 19.15 - 20.15
(start 4. oktober)
24161 Onsdag kl. 19.15 - 20.15
(start 10. januar)

Antal: 10 lektioner (8x)
Pris: kr. 600,-
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Krop og bevaegelse

FIND DIN INDRE POWER
MED WELLBI - ONLINE

Berit Dethlefsen
Du laver gvelserne hjemme via programmet Zoom.
Cratis prgvetime tirsdag den 26. september k. 18.15 - 20.15

Klar til nye udfordringer? Klar til at lzere dig selv bedre at
kende?

Og fa en staerkere og flottere krop? Sa er Wellbi noget for dig.

Det er en times aktive bevagelser, hvor du styrker og smidig-
ger din krop.

Du kan lytte til din egen musik i baggrunden.

Fra hgjt tempo med puls, til stille tempo, meditation og
afspanding.

Du kommer igennem alle kroppens muskler, ogsa de muskler
du ikke bruger sa tit.

Du vil blive overrasket over de simple gvelsers evne til at tone
din krop og smidigggre den.

Der eringen ekstra redskaber, blot din krop og egen styrke.
Husk et taeppe til afspandingen.

Du er velkommen til at kontakte mig pa tif. 2021 0977

HOLD NR. 23267A, 24162

Dato: 23267A Tirsdag kl. 19.15 - 20.15
(start 3. oktober)
24162 Tirsdag kl. 19.15 - 20.15
(start 9. januar)

Antal: 10 lektioner (8x)
Pris: kr. 600,-
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EFFEKTIV STYRKE- 0G
BEVEGELIGHEDS-
TRENING MED CALLA-
NETICS OG TRENINGS-
ELASTIKKER

Tinna Winkel

Med effektive gvelser far du masser af traening, der styr-
ker ryg og hofter samt forbedrer din balance.

Med udgangspunkt i “Det naturlige andedraet” quides deri
at spende og afspande musklerne for at skabe mobilitet
og stabilitet i kroppen.

For at oparbejde styrke i muskulaturen anvendes der bl.a.
traeningselastikker og gvelser, hvori kroppens vaegt indgar
som modstand.

Har du problemer med nakke / skuldre? - Sa traener vii, at
fa dndedraet og bevaegelighed til at fungere.

Viarbejder med det der skal til, for at du far noget ud af
styrke- og bevagelighedsgvelserne.

Timen afsluttes med en kort afspaending.
Medbring: Liggeunderlag, teeppe samt vand.
Max. 8 deltagere.

HOLD NR. 23268, 24163

Sted: Klinik for Fysioterapi Sct, Joseph,
Jyllandsgade 79 C, Esbjerg

Dato: 23268 Torsdag kl. 17.30 - 18.30
start 28. september
24163 Torsdag kl.17.30 - 18.30
start11. januar

Antal: 12,5 lektioner (10x)

Pris: kr. 750, -

Tilmelding pa:



PILATES

Liv Nielsen

Pilates er for dig, der vil have mere styrke og smidighed til
hele kroppen.

Der arbejdes ud fra kropsstammen, sa din kernemuskulatur
eraltid i fokus.

Vejrtraekningen guider din krop gennem Pilatestraening.

Gennem kombinationen af fysiske gvelser og dndedraettet,
opnar du en staerkere krop samt mere energi og velveere.

Der vil lejlighedsvis blive brugt store bolde, rodondobolde
og traeningselastikker og der afsluttes hver gang med
afspaending.

Medbring: Matte / liggeunderlag.

Max. 8 deltagere.

I\i

HOLD NR.23269, 24164

Sted: Klinik for Fysioterapi Sct, Joseph,
Jyllandsgade 79 C, Esbjerg

Dato: 23269 Mandag kl. 17.15 - 18.45
start 11. september

24164 Mandag kl. 19.00 - 20.30
start 11.septemberr

Antal: 44 lektioner (22x)
Pris: kr. 1.840,- (inkl. leje af lokale).

TILMELDING

Husk du kan tilmelde dig pa www.dofsa.dk
eller tIf. 433310 80

www.dofsa.dk - TIf. 43331080

Krop og bevaegelse

PILATES MED EFFEKT

Susan Storgaard

Pilatestraening giver en naturlig kropsholdning og sget
kropsbevidsthed.

| Pilates arbejder vi med bevaegelighed, styrke, udholden-
hed og balance.

@velserne udfares roligt og kontrolleret, hvor der tages
udgangspunkt i det naturlige dndedraet.

EFFEKT-traening tager udgangspunkt i de bevaegelser vi
bruger i hverdagen, hvilket skaber stgrre kropsbevidsthed,
@ger det mentale fokus, gar kroppen staerkere og sundere,
sa den kan fungere optimalt i hverdagen.

P& dette hold vil der vaere en blanding af det bedste fra de
to treeningssystemer.

Der vil lejlighedsvis blive brugt smaredskaber blandt andet
bolde og elastikker.

Alle kan deltage.
Medbring: Matte / liggeunderlag

Er der spargsmal, ring venligst til Susan K. Storgaard pa tif.
nr. 2146 3568. Se mere pa hjemmesiden www.hadetgodt.
nu eller Facebook siden ha'det godt!

Max. 10 deltagere.

HOLD NR. 23270, 24165
Sted: Jerne Sundhedshus, Jagtvej 47, Esbjerg @

Dato: 23270 Tirsdag kl. 9.40 - 10.40
(start 22. august)

Antal: 18,75 lektioner (15x)
Pris: 1.125,- (inkl. leje af lokale).

Dato: 24165 Tirsdag kl. 9.40-10.40
(start 9. januar)

Antal: 20 lektioner (11x)
Pris: kr. 1.200,- (inkl. leje af lokale).

35




Krop og bevaegelse

PILATES

Susan Storgaard

Pilatestraening giver en naturlig kropsholdning og sget
kropsbevidsthed.

| Pilates arbejder vi med bevaegelighed, styrke, udholden-
hed og balance.

@velserne udfares roligt og kontrolleret, hvor der tages
udgangspunkt i det naturlige andedraet.

Alle kan deltage.
Medbring: Mdtte / liggeunderlag

Er der spgrgsmal, ring venligst til Susan K. Storgaard pa tif.
nr. 2146 3568.

Se mere pa hjemmesiden www.hadetgodt.nu eller Face-
book siden ha'det godt!

Max. 10 deltagere.

HOLD NR. 23271, 24166

Sted: Jerne Sundhedshus, Jagtvej 47, Esbjerg @

Dato: 23271 Tirsdag kl. 10.50 - 11.50
(start 22. august)

Antal: 18,75 lektioner (15x)

Pris: 1.125,- (inkl. leje af lokale).

Dato: 24166 Tirsdag kl. 10.50 - 11.50
(start 9. januar)

Antal: 20 lektioner (11x)

Pris: kr.1.200,- (inkl. leje af lokale).

Ratebetaling

Har du gnske om at dele betalingen i 2 rater,

kontakt da venligst kontoret
pa tIf. 43 3310 80 eller email: ab@dofsa.dk
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MOBILITET OG STYRKE
MED SMA-REDSKABER

Susan Storgaard

Har du lyst til at gge din kropsbevidsthed samt smidiggare
og styrke de stabiliserende muskler i kroppen, trene dit
bindevaey, bevidstgare og lasne blokerede omrader, lzere
at traekke vejret og maerke et stgrre velveere i din hverdag,
sd er dette hold perfekt for dig.

Traeningen er meget varieret og vi veksler mellem forskel-
lige former for redskaber for at ggre traeningen sa varieret
og funktionel som muligt.

Medbring: Matte / liggeunderlag

Er der spergsmal, ring venligst til Susan K. Storgaard pa
tif.nr. 2146 3568 eller se mere pa hjemmesiden www.
hadetgodt.nu

Max. 10 deltagere.

HOLD NR. 23272, 24167

Sted: Jerne Sundhedshus, Jagtvej 47, Esbjerg @

Dato: 23272 Mandag kl. 16.00-17.00

(start 21. august)
Dato: 24167 Mandag kl. 16.00-17.00
(start 8. januar)

Antal: 18,75 lektioner (15x)

Pris: kr. 1.125,-(inkl. leje af lokale).
MOBILITET OGSTYRKE
MED SMA-REDSKABER
Susan Storgaard

Se venligst kursusbeskrivelse ved hold nr. 23272

Max. 10 deltagere.

HOLD NR. 23273, 24168
Sted: Jerne Sundhedshus, Jagtvej 47, Esbjerg @

Dato: 23273 Torsdag kl. 8.30 - 9.30
(start 24 august)

Antal: 18,75 lektioner (15x)

Pris: kr. 1.125,-(inkl. leje af lokale).

Dato: 24168 Torsdag kl. 8.30 - 9.30
(start 8. januar)

Antal: 20 lektioner (16x)

Pris: kr. 1.200,-(inkl. leje af lokale).

—

Tilmelding pa:



RYGTRIAENING FOR
BEGYNDERE / LETOVEDE

Tine Rodgaard

Holdet er for dig, der gerne vil forebygge rygproblemer el-
ler for dig, der allerede har rygproblemer og har et gnske
om at treene ryggen op.

Viarbejder med forskellige redskaber bl.a. store bolde og
elastikker. Der vil vaere fokus pa holdningskorrigerende
gvelser og bevaegelighed.

Traeningen vil blandt andet besta af styrketraening, kon-
ditionstraening samt stabilitetstraening.

Medbring: Matte / liggeunderlag
Max. 10 deltagere.

HOLD NR. 23274, 24169

Sted: Jerne Sundhedshus, Jagtvej 47, Esbjerg @

Dato: 23274 Onsdag kl. 9.30 - 10.30
(start 13. september)

Dato: 24169 Onsdag kl. 9.30-10.30
(start 10. januar)

Antal: 12,5 lektioner (10x)

Pris: kr. 750,- (inkl. leje af lokale).

RYGTRIENING

Ragni Narum

Holdet er for dig, der gerne vil forebygge rygproblemer el-
ler for dig, der allerede har rygproblemer og har et gnske
om at treene ryggen op.

Viarbejder med forskellige redskaber bl.a. store bolde og
elastikker. Der vil vaere fokus pa holdningskorrigerende
gvelser og bevaegelighed.

Traeningen vil blandt andet besta af styrketraening, kon-
ditionstraning samt stabilitetstraening.

Medbring: Mdtte / liggeunderlag
Max. 10 deltagere.

HOLD NR. 23275, 24170
Sted: Jerne Sundhedshus, Jagtvej 47, Esbjerg @
Dato: 23275 Mandag kl. 10.50 - 11.50
(start 18. september)
Dato: 24170 Mandag kl. 10.50 - 11.50
(start 8. januar)
Antal: 12,5 lektioner (10x)
Pris: kr. 750,- (inkl. leje af lokale).
E—— ——
www.dofsa.dk - TIf.43331080

Krop og bevaegelse

SUND RYG

Susan Storgaard

Pa dette hold arbejder vi med bevaegelighed og styrke-
gvelser der statter rygsgjlen.

Sund ryg med Pilates er en time, hvor gvelserne hjzlpes
pa vej af det naturlige andedraet. Dette er et godt ud-
gangspunkt for en staerk, smidig og sund ryg.

@velserne er en blanding af rolige og bevidsthedstrae-
nende gvelser og mere styrketranings praagede gvelser.

Vivil bruge forskellige sma-redskaber, sa som elastikker
og bolde i forskellige starrelser for at optimere vores
traening.

Alle kan deltage.
Medbring: Matte / liggeunderlag

Er der spargsmal, ring venligst til Susan K. Storgaard pa
tif.nr. 2146 3568 eller send en mail til: info@hadetgodt.nu

Du kan lzese mere om Susan K. Storgaard pa hjemmesi-
den www.hadetgodt.nu

Max. 10 deltagere.

HOLD NR. 23276, 24171

Sted: Jerne Sundhedshus, Jagtvej 47, Esbjerg @

Dato: 23276 Fredag kl. 9.40 - 10.40
(start 25. august)

Antal: 15 lektioner (14x)

Pris: kr. 900,- (inkl. leje af lokale)

Dato: 24171 Fredag kl. 9.40-10.40
(start 12. januar)

Antal: 12,5 lektioner (10x)

Pris: kr. 750 (inkl. leje af lokale)

TILMELDING

Husk du kan tilmelde dig pa www.dofsa.dk
eller tif. 43331080
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Krop og bevaegelse / Workshop

SENIORTRIENING

Ragni Narum

P4 dette hold arbejder vi med bevaegelighed, balance og
styrke for hele kroppen.

Seniortraening er et godt udgangspunkt for en staerk,
smidig og sund krop.

@velserne er en blanding af rolige og bevidsttraenende
@velser og mere styrketranings praegede gvelser.

Vivil bruge forskellige smaredskaber, sa som elastikker
og bolde i forskellige starrelser for at optimere vores
traening.

Alle kan deltage bade kvinder og maend.

Du kan evt. laese om underviseren pa: www.corpust.dk
(Under Fysioterapi og Body SDS).

Medbring: Matte / liggeunderlag
Max. 10 deltagere.

HOLD NR. 23277, 24172

Sted: Jerne Sundhedshus, Jagtvej 47, Esbjerg @

Dato: 23277 Mandag kl. 9.40-10.40
(start 18. september)

Dato: 24172 Mandag ki. 9.40 - 10.40
(start 8. januar)

Antal: 12,5 lektioner (10x)

Pris: kr. 750,- (inkl. leje af lokale).

HUSK!
Vistarter nye kurser

ijanuar 2023

Laes mere pd www.dofsa.dk eller ring og har
naermere pa tif. 433310 80
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GENFIND DIN
HVILEPULS OG FIND
DIN ENERGITYV -

- WORKSHOP

Mai Dinesen

Har du sveert ved at satte tempoet ned? Er det svaert
at finde roen? Har du falelsen af at vaere pa bagkant og
treet? Er du nysgerrig pa hvad der er din energityv?

P4 dette kursus vil du fa praksisser der giver dig indre
ro og smidighed. Du vil blive klogere pa hvordan du kan
disponere din energi og ressourcer.

Med Restorativ yoga, Yin yoga og Yoga Nidra far du mu-
lighed for at slappe af pa et dybt plan mens du forbedrer
balancen i dit nervesystem og din falelsesmaassige krop.

Kurset forlgber over 2 dage og du vil fa konkrete gvelser,
du kan tage med hjem og praktisere i hverdagen.

Undervisningen er en kombination af oplaeg, evelser,
faelles dialog og individuelle opgaver.

Du skal forberede dig pa at meget af undervisningen
vil forega liggende og siddende pa gulvet, sa kom i lunt
afslappet og behageligt tgj.

Medbring: En notesbog, skriveredskaber, en lille pude, et
taeppe, madpakke, drikkevarer.

Der vil veere kaffe og the.

Du kan laese mere om Mai Dinesen pa hendes hjemme-
side: maidinesen.dk

Max. 10 deltagere.

HOLD NR. 23278
Sted: Beboerhuset, Briggen 49, Hjerting

Dato: Lordag 4. november og
lerdag 25. november kl. 9.00 - 16.00

Antal: 14 timer(2x)
Pris:  kr.1.195,- (incl. leje af lokale)

Tilmelding pa:



YIN YOGA PA
OMRADECENTER LAND-
LYST - WORKSHOP

Annette Bundgaard Bendixen

Nyd en dejlig Yin yoga klasse som bestar af en raekke
stillinger, der giver introduktion til grundprincipperne i
Yin yoga.

Viarbejder med kroppens bindevaev, som har stor betyd-
ning for dit velvaere bade fysisk og mentalt.

Yin yoga tager udgangspunkt i enkle siddende og lig-
gende stillinger, som ofte bliver holdt i nogle minutter, da
Yin yoga isaer arbejder med at skabe stgrre bevagelighed
i kroppens bindevaey, led og sener.

Du guides roligt ind i stillingerne, sa du kan give slip pa
spaendinger i kroppen.

Klassens fokus er at skabe en fglelse af blidhed, langsom-
hed, energi flow og selvaccept.

En falelse du kan tage med dig i din hverdag.

Vi afslutter hver gang med afspanding.

Medbring: Yogamatte / liggeunderlag, tappe og 2 puder.
Max. 12 deltagere.

HOLD NR. 23279, 24173

Sted: Omrddecenter Landlyst, Traeningssalen,
Landlystvej 2, Tarp

Dato: 23279 Lordag kl. 9.00 - 10.30

9. sept., 23. sept., 7. okt.

Dato: 24173 Lordag ki. 9.00 - 10.30
6. jan., 20. jan., 3. feb.

Antal: 6 lektioner (3x)

Pris: kr. 360, -

Tif. 43331080

www.dofsa.dk

Workshop

FORSTEH]FELP VED
HJERTESTOP

Henrik Schmidt - Ferstehjalpsinstrukter og
Paramediciner

Formal: At deltageren kan

- Handtere en voksen bevidstlgs person, med og uden
normal vejrtraekning

- Give relevant farstehjaelp til en voksen person, der har
fremmedlegemer i luftvejene

- Anvende en hjertestarter

Indhold: Sygdomslaere, Bevidsthedstilstand, ABC-me-
toden, Overlevelseskaden, Basal genoplivning, Brug
af hjertestarter (AED), Stabilt sideleje, Farstehjzelp til
fremmedlegemer i luftvejene (voksen), Praksisnaere
scenarier gves

Hvad kan du lzere?

Et kursus i Fgrstehjzelp ved Hjertestop lzerer alle at give
hjertelungeredning (HLR) pa en person med et hjerte-
stop.

Kurset indbefatter HLR bade med og uden brug af en
hjertestarter (AED).

HOLD NR. 23280, 23281,
24174,24175

Sted: Mpgdestedet, lokale 3, Seedding Centret,
Esbjerg

Dato: 23280 Onsdag 1. nov. kl.10.00-13.00
23281 Onsdag 1. nov. kl. 18.30 - 21.30
24174 Onsdag 31. jan. kl. 10.00 - 13.00
24175 Onsdag 31. jan. kl. 18.30 - 21.30

Antal: 4 lektioner (1x)

Pris:  kr. 375,-
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gwertyj

Hos qwerty IT seetter vi kunden i centrum

Vi leverer i alle storrelsesordener, fra den enkelte lgsning til en
fuldkommen IT-infrastruktur

- Salg, Service & Support

- Sikkerhed

- Videoovervagning

- Netvaerk (kablet, Trédiast, Cloud)

= Hosting (Microsoft 365, Webhosting, Backup)

Ring og hgr mere

Vi er klar til at besvare dit opkald

Malervej 4 - 6710 Esbjerg V
www.qwertyit.dk - info@qwertyit.dk

www.ad-libitum.dk




