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KURSUSOVERSIGT:

KUNST, HANDVARK & MAD  s. 4-11

MUSIK & DRAMA s. 12-13

GRUNDLAGGENDE FAG s.17

SUNDHED & BEVAGELSE s. 18-22

PERSONLIG UDVIKLING s. 23
SKOLEN FOR

MENTAL SUNDHED S. 24-25
FERIEHOLD s. 27
ONSIDE s. 28

Tilmeld dig vores

hold online
sindlilleskole.dk

LILLE SKOLE FOR VOKSNE

Velkommen til Lille Skole for Voksne

- et trygt og levende fzellesskab

Lille Skole for Voksne er en szerlig aftenskole for psykiske sdrbare
voksne. Vi tilbyder folkeoplysende undervisning, foredrag, kreative
kurser, debatskabende aktiviteter og koncerter — alt sammen med fokus
pa feellesskab, trivsel og livsglaede. Vi holder til i lyse og rolige omgivelser
pd 2. og 3. sal i Bispegade 7 - lige midt i Aalborg, taet pa offentlig
transport og gode parkeringsmuligheder. Der er elevator op til os.

Undervisning med naervaer og respekt

Vores kurser er abne for alle, som oplever psykiske eller sociale udfor-
dringer. Vi tror pa, at faellesskab og meningsfulde aktiviteter kan vaere en
vej ud af mistrivsel - og frem til nye perspektiver p3 livet.
Undervisningen foregdr primeert i dagtimerne, og vores hold er smd -
maks. 8 deltagere - hvilket giver plads til naerveer, tryghed og individuel
opmarksomhed. Du tilmelder dig selv og bestemmer selv, hvor meget du
gnsker at deltage. Der er ingen mgdepligt, men vi vil gerne du kommer.
Vores undervisere er engagerede, fagligt kompetente og vant til at skabe
et inkluderende lzeringsmiljg, hvor du trygt kan veere dig selv.

Mere end undervisning

Mandag til torsdag byder skolens kgkken pd frokost kl. 11.45 til kun 25 kr.
Ugens menu finder du pa skolens infoskeerme.

Vi tilbyder b8de almindelige kursusforlgb og hold gennem Skolen for
Mental Sundhed, hvor du som borger i Aalborg Kommune har mulighed
for at komme pa szerlige hold og arbejde med kompetencer, selvbestem-
melse og styrket livsmestring.

Kom som du er - og veer med til at skabe noget nyt
Vi glaeder os til at byde dig velkommen pa Lille Skole for Voksne
- et sted, hvor du kan finde ny energi, ny viden og nye relationer.

SPAR PENGE

VED VALG AF MIN. 3 HOLD
Pris v. 3 hold = 700 kr./mdr.
Pris v. 4 hold = 750 kr./mdr.
Pris v. 5 hold = 800 kr./mdr.

Lifle Skole for Voksne
NORDIVLLAND



Skoleleder: Anita

Anita star for den overordnede drift og
daglige ledelse af Lille Skole for Voksne
- herunder Den lille Kreative, Onside og
Skolen for Mental sundhed. Hun vil
desuden veere behjaelpelig med recepti-
onsopgaver, hvis receptionen er tom.

Kursusansvarlig: Marianne
Marianne sgrger for at, nye spaendende
hold bliver oprettet, og at alt virker -
0gsd pa eksisterende hold. Marianne
varetager desuden Ign m.v. til vores
undervisere. Hendes arbejdsplads er
placeret i receptionen, s hun kan
hjeelpe dig, hvis Line ikke lige er her.
Marianne har stor viden om mange ting
- s& bare spgrg.

Receptionist: Line

Line har altid tid til dig, hun mader dig
med et smil, hjelper med alle de
spgrgsmal du matte have. Hos Line far
du hjeelp med tilmelding og betaling,
hun hjeelper dig endda med at finde lige
DET hold, som passer dig. Line er
vores alle sammen blaeksprutte, som
far vores hverdag til at fungere.

Receptionen

I receptionens 8bningstid er det muligt
at betale for kurser med kontanter, vi
hjaelpere ogsa gerne med MobilePay,
hvis det er ngdvendigt.

, RECEPTIONENS
(ABNINGSTIDER
|

TIRSDAG  9-13

TORSDAG 9-13



KUNST, HANDVZARK & MAD

STRIK OG HAEKLING

Her kan du strikke og haekle bade som
begynder og gvet. Du kan fa hjzelp til
alt fra teknikker, opskrifter, farver og
garnvalg. Oplev hvad strik og haekling
kan ggre for dig i din hverdag. Det kan
vaere afstressende og meditativt at have
garn i haenderne og flytte masker fra
den ene pind til den anden. Medbring
som udgangspunkt selv pinde og garn.

Underviser: Mette Thrysge

Mandage kl. 9.00-11.45
Efterar: 11/8-15/12

Hold 25100

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 5/1-22/6

Hold 26000

21 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1675,-

Mandage kl. 13.00 - 14.50
Efterar: 11/8-15/12

Hold 25101

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 975,-

Forar: 12/8-16/12

Hold 26001

21 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 1125,-

Tirsdage kl. 9.00 - 11.45
Efterar: 12/8-16/12

Hold 25102

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 6/1-23/6

Hold 26002

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1825,-

Tirsdage kl. 13.00-14.50
Efterar: 12/8-16/12

Hold 25103

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 975,-

Forér: 6/1-23/6

Hold 26003

23 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 1225,-

Tilmeld dig vores

hold online pa
sindlilleskole.dk

Underviser: Ditte P. Kristensen

Onsdage kl. 13.00-14.50
Efterar: 13/8-17/12

Hold 25104

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 975,-

Forar: 7/1-24/6

Hold 26004

23 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1225,-

Fredage kl. 9.00 - 11.45
Efterar: 15/8-19/12

Hold 25105

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 9/1-26/6

Hold 26005

23 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1825,-

Underviser: Laura Kristensen

Torsdage kl. 9.00-11.45
Efterar: 14/8-18/12

Hold 25106

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 8/1-25/6

Hold 26006

22 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1750,-

Torsdage kl. 12.00-13.50
Efterar: 14/8-18/12

Hold 25107

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 975,-

Forar: 8/1-25/6

Hold 26007

22 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 1175,-



SYNING

Har du lyst til at sy dit eget tgj eller ting
til boligen, og opleve magien ved at
skabe noget nyt og brugbart? Her kan
du f& hjeelp til teknikker, mgnstre, valg
af stof og tilpasning, og vi hjeelper med
det hele fra mgnster til dekoration.
Undervisningen er individuel og hen-
vender sig til bAde begyndere og gvede.
Du kan ogsd up-cycle og redesigne
aflagt tgj, som traenger til nyt liv. Der er
gode PFAFF symaskiner og overlockere.

Underviser: Ditte P. Kristensen

Mandage kl. 15.00-17.45
Efterar: 11/8-15/12

Hold 25109

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 5/1-22/6

Hold 26009

21 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1675,-

Tirsdage kl. 13.30-16.15
Efterar: 12/8-16/12

Hold 25110

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Foradr: 6/1-23/6

Hold 26010

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1825,-

Onsdage kl. 15.00-17.45
Efterdr: 13/8-17/12

Hold 25111

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 7/1-24/6

Hold 26011

23 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1825,-

KREATIV MED STOF OG GARN

Her kan du sy tgj, brodere, tufte,
strikke og meget mere. De blgde
materialer er i fokus, og du kan g& pd
weekend fyldt med kreative vitaminer.

Underviser: Ditte P. Kristensen

Fredage kl. 12.00-13.50
Efterar: 15/8-19/12, ulige uger
Hold 25108

10 mgdegange & 2 lektioner

Pris: kr. 575,-

Fordr: 16/1-19/6

Hold 25008 PN

11 mgdegange e Bh
a 2 lektioner . %

Pris: kr. 625,-

KUNST, HANDVZARK & MAD

KREATID

I KreaTID har vi fingeren p& pulsen, og
arbejder med de tendenser, som vi ser
i boligblade, p& nettet og i gadebille-
det. Vi arbejder i gjeblikket blandt
andet med linoleumstryk, perleblom-
ster, papirblomster og maskintufting,
men underviseren er abne overfor alle
dine ideer, og glaeder sig til, at I
sammen skal fgre dem ud i livet.

Underviser: Charlotte Viksnins

Tirsdage kl. 12.00-14.45
Efterar: 12/8-16/12

Hold 25112

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1600,- (inkl. mat. kr. 150,-)
Fordr: 6/1-23/6

Hold 26012

23 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1975,- (inkl. mat. kr. 150,-)



KUNST, HANDVZARK & MAD

KREAMENDING

Brug det du har og skab noget nyt og
fantastisk! Her kan du blandt andet
arbejde med visible mending/ synlig
reparation, papmaché, maleri/tegning,
perle syning, smykker eller hvad der
ellers trender. Her er plads til alle idéer
og former for kreativitet, uanset om du
er nybegynder eller gvet. Mlet er, at
danne rammen for hyggeligt kreative
faellesskab, hvor vi inspirerer og
hjeelper hinanden. Du ma gerne
medbringe egne materialer, men der
er ogsa diverse materialer til rddighed.

Underviser: Mowita Erika Jensen

Mandage kl. 9.00-11.45
Efterar: 11/8-15/12

Hold 25114

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1600,- (inkl. mat. 150,-)
Forar: 5/1-22/6

Hold 26014

21 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1825,- (inkl. mat. 150,-)

KREATIV TEGNING

Vi tegner bade frihdnd og efter model,
og leerer dig det samme ud fra devisen:
Alle kan tegne!

Du lzerer at tegne med blyant, kul,
pastel og fedtkridt, og male akvareller
ud fra et grundigt oplaeg. Vi lgser
utraditionelle og sjove opgaver, der far
fantasien og farverne til at sprudle.
Holdet er for bade begyndere og gvede
og vi tegner, udforsker og eksperimen-
terer sammen med dig, og introducerer
dig desuden for alternativ maling med
fx kaffe, te og syltetgj.

Underviser: Lisbet Winther

Tirsdage kl. 14.50-17.35
Efterar: 12/8-25/11

Hold 25113

15 mgdegange & 3 lektioner

Pris: kr. 1325,- (inkl. mat. kr. 100,-)
Forar: 6/1-23/6

Hold 26013

23 mgdegange & 3 lektioner

Pris: kr. 1925,- (inkl. mat. kr. 100,-)

SMYKKEVARKSTED

Design dine egne smykker ndr vi
gennemgar teknikker og materialer.

Du vil b.la lzere at stgbe, lodde og
indfatte sten. Du kan arbejde med sglv,
tin, horn, eksotiske traearter og laeder
samt fremstille ringe, vedhaeng,
armband og brocher. Hos os kan du
veaere alt fra nybegynder til gvet - du
bliver hjulpet godt p& vej i et speendende
og trygt miljg med sk@nne mennesker.
Sglv kan kgbes hos underviseren.

Underviser: Janne Larsen

Onsdage kl. 9.00-11.45
Efterdr: 6/8-17/12

Hold 25115

19 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1675,- (inkl. mat. kr. 150,-)
Forar: 7/1-24/6

Hold 26015

23 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1975,- (inkl. mat. kr. 150,-)

Onsdage kl. 12.00-14.45
Efterar: 6/8-17/12

Hold 25117

19 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1675,- (inkl. mat. kr. 150,-)
Forar: 8/1-25/6

Hold 26017

23 mgdegange & 3 lektioner

Pris: kr. 1975,- (inkl. mat. kr. 150,-)



KREATIVT VAERKSTED

Vil du veere kreativ med materialer, der
spaender vidt? Her kan du male, tegne,
formgive med alt fra pastel til fedtsten,
fordybe dig i smykkefremstilling og
genbruge dit gamle tgj og give det en
omgang med symaskinen - kodeordet
er kreativitet.

Underviser: Janne Larsen

Torsdage kl. 9.00-11.45
Efterar: 7/8-18/12

Hold 25118

19 mgdegange & 3 lektioner

Pris: kr. 1675,- (inkl. mat. kr. 150,-)
Forar: 8/1-25/6

Hold 26018

22 mgdegange & 3 lektioner

Pris: kr. 1900,- (inkl. mat. kr. 150,-)

Fredage kl. 12.00-14.45
Efterar: 8/8-19/12

Hold 25119

19 mgdegange & 3 lektioner

Pris: kr. 1675,- (inkl. mat. kr. 150,-)
Forar: 2/1-26/6

Hold 26019

22 mgdegange & 3 lektioner

Pris: kr. 1900,- (inkl. mat. kr. 150,-)

Underviser: Rikke

Fredage kl. 12.00-14.45
Efterdr: 8/8-19/12

Hold 25120

19 mgdegange & 3 lektioner

Pris: kr. 1675,- (inkl. mat. kr. 150,-)
Forar: 2/1-26/6

Hold 26020

22 mgdegange & 3 lektioner

Pris: kr. 1900,- (inkl. mat. kr. 150,-)

KUNST, HANDVZAERK & MAD

Janne Larsen




KUNST, HANDVZARK & MAD

KERAMIK

Vi arbejder med modellering,
dekorering, pladeteknik og

kvaetseforme.

Vi stiller flere slags ler og 200
flotte glasurer til rddighed pa

vaerkstedet.

Du far individuel vejledning,

og vi hjzelper dig gerne pa vej
med at finde netop dit unikke og
personlige udtryk. Der vil veere
mulighed for at lave krus, fade,

skulpturer mm.

Vi gennemgar forskellige teknik-
ker, dekorationsmuligheder samt
brandingsproces.

Til sidst glaseres emnerne og de

faerdigbraendes.

Her er plads til bAde begyndere

og gvede og der undervises
individuelt i et meget

spaendende og leererigt miljg.

Underviser: Leonella Goncalves

Leonella giver alle, uanset niveau, rig
mulighed for kreativ udfoldelse og
chancen for at lave spandende kera-
mik i b8de stentgj og porcelzen.
Leonella elsker at tilfgje lidt ekstra til
sine kreationer. Hun putter gerne horn
pa sine dukkehoveder eller flotte
pastelfarver henover et kranietryk.

Mandage kl. 9.00-11.45
Efterdr: 11/8-15/12

Hold 25125

18 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Fordr: 5/1-22/6 (minus 4/5)
Hold 26025

20 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1600,-

Onsdage: kl. 12.00-14.45
Efterar: 13/8-17/12

Hold 25126

18 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Fordr: 7/1-24/6

Hold 26026

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1825,-

Torsdage kl. 9.00-11.45
Efterar: 14/8-18/12

Hold 25127

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 8/1-25/6

Hold 26027

22 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1750,-

Keramik materiale-
udgift 45,- pr. kg ler.

inklusiv glasur og
braending.

Underviser: Charlotte Viksnins

Charlotte laver keramik med sjeel! P8
kurset vil du laere at arbejde kreativt
med leret og modellere i frihdnd.
Charlotte elsker skgre firnurlige ting.
Hun laver rumbgrn hjemme p& Tryhede
og har profiler p& instagram og FB.
Hun maler gerne flotte motiver pd sin
keramik med vores akvarel glasur.

Mandage kl. 12.00-14.45
Efterar: 11/8-15/12

Hold 25128

18 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 5/1-22/6

Hold 26028

21 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1675,-

Onsdage: kl. 9.00-11.45
Efterdr: 13/8-17/12

Hold 25129

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Fordr: 7/1-24/6

Hold 26029

23 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1825,-

Leonella Goncalves




UNDERVISERE I KERAMIK

Underviser: Tine Sghus Pedersen
el. Henrik Koldby

Tine / Facebook:

Sghus Keramik o i e )
og du far vejledning i mange forskellige

teknikker og udtryk.

Tine har Sghus keramik, som du ogsa
finder pa FB og soehuskeramik pd
instagram. Tine er modelleringens
mester, der findes ikke det dyr eller
den blomst hun ikke kan lave i ler.

Leonella / Instagram:
art.by_ng

Charlotte / Instagram:
blogmoster_rumboern

]

M

W gg 1
+

-
Henrik Koldb

Tine og Henrik har fokus pa “leg med ler”

i

_ Hold 25133

KUNST, HANDVZARK & MAD

Fredage kl. 9.00-11.45
Efterdr: 15/8-19/12

Hold 25130

18 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Fordr: 9/1-26/6

Hold 26030

21 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1675,-

Fredage kl. 12.00-14.45
Efterar: 15/8-19/12, ulige uger
Hold 25131

10 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 800,-

Fordr: 16/1-19/6, ulige uger
Hold 26031

11 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 875,-

Fredage kl. 12.00-14.45
Efterdr: 22/8-12/12, lige uger
Hold 25132

8 mg@degange a 3 lektioner
Pris: kr. 650,-

Fordr: 9/1-26/6, lige uger
Hold 26032

10 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 800,-

Fredage kl. 15.00-17.45
Efterar: 15/8-19/12

mgdegange & 3 lektioner
r|s kr. 1450,-

: 9/1-26/6

old 26033

1 mgdegange & 3 lektioner
is: kr. 1675,-



KUNST, HANDVZARK & [YJ:1»)

DREJEHOLD
& KERAMIK-
VARKSTED

Kom og veer med i vores
hyggelige veerksted til kreati-

vitet og leg med stentgjsler i

mange udgaver. P3 varkstedet

vil du bl.a. lzere at arbejde med

ler og modellere i frihdnd, i

kveetseforme og prgve kraefter

med drejning.

Du vil f3 mulighed for at lcere
teknikker, samt processen i
dekorering og glasering med

vores mange glasurer.

Der vil vaere mulighed for at

lave alt fra sma krus og dybe

fade til speendende skulpturer.

Til sidst glaseres emnerne og

de feerdigbraendes.

Vi har plads til bdde nybe-
gyndere og gvede, da vi har
mange dygtige undervisere,
som star klar til at hj=lpe dig

og leere fra sig.

Underviser: Anna Johannsdottir

Efterar: 12/8-16/12

Hold 25134

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 6/1-23/6

Hold 26034

23 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1825,-

Tirsdage kl. 12.00-14.45
Efterar: 12/8-16/12

Hold 25135

18 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 6/1-23/6

Hold 26035

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1825,-

= |

.

WS Anna setter fantasien og

formerne fri pa dette
kursus og sammen kan I

fordybe jer i keramikkenf

verden og lave flotte

produkter. Anha haret . °

.__-gallesisi-Bronderslev og
leger med leret hos os
2 d;:pe om ugen.

Hun'er ferm ved én drej?:& g

skive oggikke bange fo =
eksperimentere med bade

i

L

X

» P‘\ % Anna Johannsdotti
'}“ “1‘\:.. Ir-..

Onsdage kl. 15.00-17.45
Efterar: 13/8-17/12

Hold 25136

18 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Fordr: 7/1-24/6

Hold 26036

23 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1825,-

Onsdage kl. 18.00-20.45
Efterar: 13/8-17/12

Hold 25137

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 7/1-24/6

Hold 26037

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1825,-




KUNST, HANDVZARK & MAD

Underviser: Line Bangsbo BAGNING

Line hjeelper dig med at lzere nye Kunne du godt teenke dig at blive bedre

teknikker og dygtigggre dig i et hyggeligt til at bage? - s& tilmeld dig dette

og trygt miljg. Line har sit eget keramik hyggelige bagekursus, hvor du kan lzere

univers, hvor hun drejer de smukkeste at fremtrylle lige netop din favoritkage

kopper, skale og tallerkener m.m. eller dit yndlingsbrad. Kurset henvender
sig til bAde begyndere og mere erfarne

Torsodage kl. 12.00-14.45 hjemmebagere, uanset om du er mest

Efterar: 14/8-18/12 til brunsviger, varme hveder, vanilje-

Hold 25138 kranse eller surbrgd.

18 mgdegange a 3 lektioner

Priso: kr. 1450,- Underviser: Jens Lindberg Jensen

Forar: 8/1-25/6 )

Hold 26038 Tirsdage kl. 12.00-14.45

22 mgdegange & 3 lektioner Efterar: 12/8-16/12

Pris: kr. 1825,- Hold 25145 ] .

18 mgdegange a 3 lektioner
TorSdage kl. 15.00-17.45 Priso: kr. 1900,' (|nkI mat. kr. 450,')
Efter3r: 14/8-18/12, i ulige uger Forar: 6/1-23/6
Hold 25139 Hold 26045 ) .
10 mgdegange & 3 lektioner 23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 800,- Pris: kr. 2325,- (inkl. mat. kr. 500,-)
Forar: 15/1-18/6, i ulige uger
Hold 26039 MADLAVNING - NEMME RETTER
12 mgdegange a 3 lektioner Er du ikke helt sikker p8, hvad der er op
Pris: kr. 950,-

og ned i et kgkken? Her guider vi dig
gennem dejlige, nemme retter, som du
efterfglgende selv kan lave hjemme. Vi
tager udgangspunkt i den enkeltes erfa-

Torsdage kl. 15.00-17.45
Efterdr: 21/8-11/12, i lige uger

Hold 25140 , . ring, viser dig, hvordan du kan lave
8 mgdegange a 3 lektioner forskellige retter, og leerer dig at bruge
Prlscs kr. 650,- o kgkkenets redskaber og teknikker.
Forar: 8/1-25/6, i lige uger
Hold 26040 , i Underviser: Jens Lindberg Jensen
10 mg@gdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 800,- Onsdage kl. 9.00-11.45

Efterdr: 13/8-17/12

Hold 25146

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1900,- (inkl. mat. kr. 450,-)

UNDERVISERE I KERAMIK Fordr: 9/1-26/6

Hold 26046
Line / Instagram: 23 mg@degange a 3 lektioner
frkbangsbo Pris: kr. 2325,- (inkl. mat. kr. 500,-)

Anna / Facebook:
Mylund Keramik og Galleri




FRIENDS

Spil i et godt rytmisk orkester.
Deltagelse forudseetter, at du kan beher-
ske dit instrument p& et rimeligt niveau.
Vi arbejder med selvvalgte numre i
forskellige genrer, med mulighed for at
omarrangere numre og komponere selv.
Underviseren guider roligt og imgde-
kommende holdet i dybden med musik-
ken, sdledes du ogsa far indblik i teorien.

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen

Mandage kl. 12.00-14.45 og
fredage kl. 12.00-14.45
Efterar: 11/8-19/12

Hold 25150

36 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 2900,-

Forar: 5/1-26/6

Hold 26050

42 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 3250, -

LILLEKORET SANGSIND

Et kor som har plads til alle, der vil
opleve glaeden ved faellessang akkom-
pagneret af guitar. Koret har fokus pa
forngjelsen ved at synge sammen.

Vi bevaeger os inden for den rytmiske
genre, med sange vi veelger i Igbet af
kurset. Vi synger kendte danske sange,
rock, pop og evergreens. En god sang-
stemme er ikke en forudseetning,

- men lysten til at synge er.

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen

Torsdage kl. 15.00 -16.50
Efterar: 14/8-18/12

Hold 25151

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 975,-

Forar: 8/1-25/6

Hold 26051

22 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1175,-
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GUITAR - BLANDET NIVEAU

Hvis du gerne vil i gang med at spille
guitar i et hyggeligt faellesskab, sa er
dette kursus lige noget for dig. Du vil
laere de grundlzeggende akkorder og
mader at sld strengene an pa. Vi tager
udgangspunkt i guitarspil, der kan
akkompagnere sang, men vil ogsa
komme omkring instrumentale stykker
med fingerspil. Undervisningen tilrette-
laegges efter den enkeltes niveau og
holdet er for bade begyndere og gvede.

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen

Torsdage kl. 9.00-11.45
Efterar: 14/8-18/12

Hold 25152

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 8/1-25/6

Hold 26052

22 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1750,-

POP OG ROCK SAMMENSPIL

Hvis du spiller pa et instrument, eller
kan lide at synge, sa er her en mulig-
hed for at spille i et band med andre
musikglade mennesker. Vi arbejder
med selvvalgte numre i forskellige
genrer, og der vil veere mulighed for
at komponere selv. Holdet byder alle
velkommen - uanset om du er nybe-
gynder eller har spillet i band far.

Underviser: Mikael Vraast-Thomsen

Tirsdage kl. 12.00-14.45
Efterar: 12/8-16/12

Hold 25153

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Fordr: 6/1-23/6

Hold 26053

23 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1825, -




LET DRAMA

Vil du gerne vaere mere fri og spontan,
grine, og veere en del af et faellesskab?
P& Let Drama arbejder vi med krop og
sjeel, gennem sjove dramalege. De vil
fa dig til at fole glaede og velbehag, og
samtidig traene koncentration, sponta-
nitet, fantasi og hukommelse.

Underviser: Barbara Borchorst

Fredage kl. 12.00-13.20
Efterdr: 15/8-19/12

Hold 25154

18 mgdegange & 1,5 lektioner
Pris: kr. 750,-

Forar: 9/1-19/6 (minus 5/2 +12/2)
Hold 26054

18 mgdegange a 1,5 lektioner
Pris: kr. 750,-

DRAMA

Vi gar p& opdagelse i vores kreativitet
gennem gvelser, rollespil og improvisa-
tion, og traener samtidig koncentration,
spontanitet, fantasi og hukommelse.
Kurset viser hvordan drama giver
livsglaede, latter, frihed og feellesskab.
Opstart kraever ingen forudsaetninger
andet end nysgerrighed. Undervisnin-
gen bliver tilrettelagt efter hvem I er

- i et miljg der emmer af glaede,
indlevelse og stor faglig kompetence.

Underviser: Barbara Borchorst

Fredage kl. 13.30-14.50
Efterar: 15/8-19/12

Hold 25155

18 mgdegange a 1,5 lektioner
Pris: kr. 750,-

Forar: 9/1-19/6 (minus 5/2 +12/2)
Hold 26055

18 mgdegange & 1,5 lektioner
Pris: kr. 750,-

Barbara Borchorst

Tilmeld dig vores
hold online pa
sindlilleskole.dk
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IT, SAMFUND & FORFATTERSKAB

DEBAT OG SAMFUND

Er du frisk pa at diskutere tidens
politiske emner? Vi arbejder med debat
og argumenter og udfordrer vores viden
om samfundet. Vi henter viden fra
politiske retninger, filosofi, historie og
psykologi. Vi arbejder med interviews

og avisartikler, og du er selv med til at hold online pa

veelge temaer. Lad debatten flyve hgijt - -
og bredt og tag den til nye dybder. sindlilleskole.dk

Tilmeld dig vores

Underviser: Majken Kjer Johansen

Torsdage kl. 12.15-15.00
Efterar: 14/8 -18/12

Hold 25156

18 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1450,-

Forér: 8/1-25/6

Hold 26056

22 mgdegange & 3 lektioner

Pris: kr. 1750,-

DIALOG OM MENNESKE
OG SAMFUND

Du vil vide med om mennesket og dig
selv i hverdagen og samfundet. Du far
redskaber til at hndtere det at vaere
menneske og undersgger mennesket
fra mange vinkler. Hvad kan nutidens
og fortidens videnskabsfolk byde

ind med? Vi traekker p& psykologi,
filosofi og litteratur plus opdateret
viden om menneske og samfund.

Underviser: Majken Kjer Johansen

Fredage kl. 9.30-11.20
Efterar: 15/8 -19/12

Hold 25157

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1025,- (inkl. mat.)
Fordr: 9/1-25/6

Hold 26057

21 mg@degange & 2 lektioner
Pris: kr. 1175,- (inkl. mat.)

DEN LILLE FORFATTERSKOLE

Har du en forfatter i maven, eller vil du
i gang med at skrive? S& mad op pd
holdet. Her far du mulighed for at
arbejde med dine tekster i eget tempo.
Teori og sma skrivegvelser giver dig
veaerktgjer til at skrive den gode tekst.
Vi laeser op, lytter og inspirerer hinan-
den i et trygt miljg med plads til alle.

Underviser: Jonna Christiansen

Onsdage kl. 9.00-11.45
Efterdr: 6/8-17/12 (minus 20/8)
Hold 25158

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1475,- (inkl. mat.)
Forar: 7/1-24/6

Hold 26058

23 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1850,- (inkl. mat.)

Onsdage kl. 12.15-15.00
Efterdr: 6/8-17/12 (minus 20/8)
Hold 25159

18 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1475,- (inkl. mat.)
Forar: 7/1-24/6

Hold 26059

mgdegange a 3 lektioner

r. 1850,- (inkl. mat.)

Jonna Christiansen



SKRIV DIT LIV

At skrive om sit eget liv er populaert og
maske 0gsa en lyst, du baerer rundt p&?
Vi gennemgar Erindringer, Selvbiografier
og Autofiktion, sa du kan finde din
udtryksform inden for genren. Alt fra sm&
hverdagshaendelser til store livsdramaer
kan blive til lysende litteratur, gennem den
magiske sprogmaskine. Kurset er for dig,
der vil fordybe dig specifikt i at skrive med
udgangspunkt i dit eget liv — og blive laest
i en tryg og anerkendende atmosfaere.

Underviser: Jens Lindberg Jensen

Torsdage kl. 12.15 -15.00
Efterar: 14/8-18/12

Hold 25160

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1475,- (inkl. mat.)
Forar: 8/1-25/6

Hold 26060

22 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1775,- (inkl. mat.)

SKRIVEVARKSTEDET

Alle er velkomne p& skrivevaerkstedet

- her er der mulighed for at udforske og
styrke din helt egen litteraere stemme
og stil. Ved hver mgdegang er der et
inspirationsoplaeag med udgangspunkt i
dagens tema, efterfulgt af feelleslaes-
ning og 20-30 minutter afsat til skrive-
gvelser. Begyndere sdvel som erfarne
er varmt velkomne.

Underviser: Ida Zidore

Onsdage kl. 12.00 -14.45
Efterar: 6/8-17/12

Hold 25161

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1550,- (inkl. mat.)
Forar: 7/1-24/6

Hold 26061

23 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1850,- (inkl. mat.)

BORDROLLESPIL

Herlzererdu, hvordan du kommer i gang
med at spille bordrollespil i et trygt miljg
med plads til alle. Du vil blive introduce-
ret til forskellige spilsystemer, bl.a. D&D,
Call of Cthulhu og Dungeon World. Du
far praktiske redskaber som spiller eller
Game master. Der vil desuden vare leere-
rige opleeg om bl.a. dramaturgi, historie-
fortzelling og spilmekanik i rollespil.

Og vigtigst af alt - vi skal spille!

Underviser: Matthias Aurelian

Fredage kl. 12.00-14.45
Efterar: 15/8-19/12

Hold 25162

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Fordr: 9/1-26/6

Hold 26062

22 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1750,-
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IT-LAB

Kom og bliv klogere p& din PC. Kurset
henvender sig bdde til den uerfarne
bruger, som gerne vil laere de grundlzeg-
gende teknikker og til den erfarne bruger,
som gnsker at arbejde mere i dybden.
Du ser og leerer redskaberne sa du selv
kan arbejde med foldere, blade, hjem-
mesider, visitkort, kalendere, fotobgger
og billedbehandling m.m. Du kan arbejde
indenfor alt fra almindeligt computer-
kendskab, e-mail, tekstbehandling,
billedbehandling og til hjemmesider.

Underviser: Matthias Aurelian

Mandage kl. 9.00-11.45
Efterar: 11/8-15/12

Hold 25163

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forér: 5/1-22/6

Hold 26063

21 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1675,-

Mandage kl. 12.00-14.45
Efterar: 11/8-15/12

Hold 25164

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Fordr: 5/1-22/6

Hold 26064

21 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1675, -

IT-HIALP

Giver beskederne i E-boks og MitID
ingen mening? Hvorfor virker TV2play
ikke lengere? Er mobilen sprunget i
luften og hvordan kommer den nye til
at virke? Hvad betyder det, at de nye
stgjdeempende hgretelefoner skal
opseettes, og hvordan ggr man det?
Kurset giver dig mulighed for, at
stille spgrgsmal og fa styr pa
alle de IT-problemer du har.

Underviser: Matthias Aurelian

Mandage kl. 12.15-13.10
(1. mandag i m3neden)
Efterar: 11/8-1/12

Hold 25165

5 mgdegange & 1 lektion
Pris: kr. 150,-

Forér: 5/1-1/6

Hold 26065

6 mgdegange a 1 lektion
Pris: kr. 175,-

DIGITAL KUNST

Photoshop. Et program med uendelige
muligheder. Vi gennemgar de basale
veerktgjer til billedmanipulation.

Du vil fa redskaber til at opdage de
fantastiske muligheder, som Photoshop
programmet giver for kunstneriske
udtryksformer. Se verden fra den
anden side og f& muligheden for at
gennemskue mediernes tricks. Du skal
veere vant til at bruge en computer.

Underviser: Oscar Vela

Mandage kl. 15.00-17.45
Efterar: 11/8-15/12

Hold 25166

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 5/1-22/6

Hold 26066

21 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1675,-

FOTOGRAFI

Kurset henvender sig til alle, der nyder
at fotografere, men mangler viden om,
hvordan man far mest ud af sit motiv.
Hver gang mgdes vi p& skolen og tager
en snak om, hvor og hvad I gerne vil
fotografere og hvordan det kan udfgres.
Vi kan arbejde ud fra et bestemt tema
f.eks. skaeve vinkler, smukke huse, lys og
mgrke, forfald mm. som kan skifte fra
gang til gang. Derefter gar vi ud enkelt-
vis eller i sma grupper og fotograferer.

Underviser: Matthias Aurelian

Fredage kl. 9.00-11.45
Efterar: 15/8-19/12

Hold 25167

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forér: 9/1-26/6

Hold 26067

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1825,-




DANSK

Er du gdet ud af folkeskolen og synes
du mangler lidt? S& kan du pa dette
kursus fa hjeelp og opgaver, der
passer til lige det, du gerne vil blive
bedre til. Hvis bogstaverne hopper
og ordene driller, eller det er sveert
at skrive eller lzese en besked - s
kom og fa hjzelp og gode ideer til at
knaekke koden i trygge omgivelser.

Underviser: Jens Lindberg

Torsdage kl. 9.00-11.45
Efterdr: 14/8 -18/12

Hold 25170

18 mg@degange & 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 8/1-25/6

Hold 26070

22 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1750,-

ENGELSK DIALOG - KULTUR
OG SAMFUND

Opfrisk dit engelsk. Vi arbejder med
dialoger om samfund, kultur og
litteratur fra lande, der taler engelsk.
Vilaeser nyhederog arbejdermedgram-
matik, der optimerer dine satninger.
Du kan ogsf:’l gve preesentation p5
engelsk. Niveau: 9.-10. klasse samt HF.

Underviser: Majken Kjer Johansen

Mandage kl. 9.30-11.20
Efterar: 11/8-15/12

Hold 25171

18 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 975, -

Forar: 5/1-22/6

Hold 26071

21 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1125,-

OBS! Undervisningen foregar i
Kildehuset, Anders Mgrchs Vej 1
9400 Ngrresundby

ENGELSK DIALOG

Vi arbejder med dialoger til praktiske
situationer i hverdagen og pa ferien.
Vi laeser tekst fra hele verden og far
viden specielt om England, USA og
New Zealand og Australien. Vi sam-
taler om teksterne og arbejder med
spaendende gvelser. Du kan ogsa gve
praesentation pa engelsk. Opfrisk det
engelsk, du allerede kan. Niveau: let
gvet. Ca. 8.-9. klasse.

Underviser: Majken Kjer Johansen

Fredage kl. 12.00-13.50
Efterar: 15/8 -19/12

Hold 25172

18 mg@degange a 2 lektioner
Pris: kr. 975, -
Fordr: 9/1-26/6
Hold 26072

21 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1125,-

GRUNDLAGGENDE FAG

MATEMATIK

Mangler du at fa styr p& matematik
inden 9.- eller 10.klasse, Hf, gymnasi-
um eller anden ungdomsuddannelse?
Mangler du at fa helt styr pd Pythago-
ras trekant? - eller er det faktorernes
raekkefalge, der mangler, fgr du har
helt styr pa de der andengradslig-
ninger? Bliv klaedt matematisk pa til
hverdagens tal-udfordringer i rolige og
imgdekommende omgivelser.

Underviser: Matthias Aurelian

Fredage kl. 9.00-11.45
Efterar: 15/8 -19/12

Hold 25173

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 9/1-26/6

ld 26073
sdegange a 3 lektioner
1675,-

Majken Kjer Johansen



SUNDHED & BEVAGELSE

MOTION OG PILATES

Kom og vaer med pd vores motions-
hold, hvor vi treener kondition, styrke
og smidighed gennem forskellige
motionsformer. @velserne er tilpasset
alle niveauer, sa du behgver ikke veere
i form, ndr du starter. Vi skaber et
stgttende fzellesskab, hvor bdde fysisk
0g mentalt velvaere fremmes, og vi har
det sjovt, mens vi traener sammen.

Underviser: Anne Hansen

Fredage kl. 9.00-10.50
Efterar: 15/8 -19/12

Hold 25175

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 975,-

Forér: 10/1-27/6

Hold 26075

21 mg@degange a 2 lektioner
Pris: kr. 1125,-

Tilmeld dig vores
hold online pa
sindlilleskole.dk
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DANS OG BEVAGELSE

Dette danse- og bevaegelseshold er et
trygt og rummeligt faellesskab, hvor du
gennem dans og beveaegelse styrker din
kropsbevidsthed og din generelle
trivsel.

Med fokus pa lyd og stemning, skabes
et helende rum, hvor bevaegelse bliver
en vej til gleede, selvforstaelse,
samhgrighed og personlig udvikling.

Underviser: Zienna Mogensen

Torsdage kl. 12.15-15.00
Efterar: 14/8 -18/12

Hold 25176

18 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1450,-

Forar: 8/1-25/6

Hold 26076

22 mgdegange a 3 lektioner

Pris: kr. 1750,-

A ; \1 .
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Zienna Mogensen




SUNDHED & BEVAGELSE

YOGA OG NY ENERGI

Yoga, meditation og afspaending sanker
din puls og din vejrtraekning bliver
dybere. Du bruger din ilt mere effektivt
og dit blodtryk normaliseres. Kom i
bedre form og opnd samtidig kontakt
med din fysiske og psykiske energi. Vi
giver dig teknikker til forebyggelse af
stress og tristhed, tankemylder og
mentale spaendinger. F3 styrket dit
nervesystem, din koncentration og dit
immunforsvar, og fa gget din livskvalitet
samt andret vaner og tankemgnstre.

Underviser: Henny Willman

Tirsdage kl. 10.00-11.50
Efterar: 12/8-9/12

Hold 25177

17 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 925,-

Fordr: 6/1-23/6

Hold 26077

23 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 1225,-

YOGA OG MENTAL SUNDHED

P& holdet laver vi andedraetsgvelser,
dybdeafspaending og meditation, hvor-
ved krop, sind og sanser far en ro som
sgvn sjaeldent giver. Vi tager dig roligt
gennem gvelsernesa du kommerikontakt
med din fysiske og psykiske energi. Du far
teknikker til forebyggelse af stress og
tristhed, og oplgsning af mentale
spaendinger. Yoga styrker nervesystemet
og gger din koncentration og din handle-
kraft, afspeender hjernen samt forbedrer
balancen mellem hjernehalvdelene.

Underviser: Henny Willman

Torsdage kl. 10.00-11.50
Efterar: 14/8 -11/12

Hold 25178

17 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 925,-

Forér: 8/1-25/6

Hold 26078

22 mgdegange

a 2 lektioner
Pris: kr. 1175,-

Henny Willman



SUNDHED & BEVAGELSE

KUNDALINI YOGA

I Kundalini yoga (bevistheds- og
hormonyoga) arbejder vi med at
forene bade krop/sind/and, og
derved opnd hgjere bevidsthed.

Det ggr vi via fysiske gvelser (kriya),
aktive meditationer, chanting af
mantraer og andedraetsteknikker.
Ren selvkaerlighed for din krop,

sind og sjeel - inde fra og ud.
Intentionen er at skabe et rum, hvor
der er plads til ALT hvad der er dig.

Underviser: Christina Salling

Mandage kl. 11.00-12.50
Efterar: 18/8 -15/12

Hold 25179

17 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 925,-

Forér: 5/1-22/6

Hold 26079

21mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1125,-

Tirsdage kl. 17.00-18.50
Efterar: 19/8-16/12

Hold 25180

17 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 925-

Fordr: 6/1-23/6

Hold 26080

23 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 1225-

Onsdage kl. 12.00-13.50
Efterar: 20/8-17/12

Hold 25181

17 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 925-

Fordr: 7/1-24/6

Hold 26081

23 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 1225-
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TRAUMEORIENTERET
BREATHWORK

I traumeorienteret Breathwork, laver
vi fysiske gvelser, hvor vi bruger vores
egen lyd, som en hjzlper til at forlgse
traumeenergi, uden at italeszette det
skete. Vi dyrker aktive OSHO
meditationer, hvor vi bruger hans
musik, til at stgtte op om processen.
Vi anvender det cykliske dndedraet,
ind gennem munden og ud gennem
munden. En blid og haansom made,
til at opna stgrre kropsbevidsthed.

Underviser: Christina Salling

Mandage kl. 17.00-18.50
Efterar: 18/8 -15/12

Hold 25182

17 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 925,-

Forér: 6/1-23/6

Hold 26082

21 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1125,-

Torsdage kl. 17.00-18.50
Efterar: 21/8 -18/12

Hold 25183

17 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 925,-

Forar: 8/1-25/6

Hold 26083

22 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1175,-

Fredage kl. 12.00-13.50
Efterar: 22/8 -19/12

Hold 25184

17 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 925,-

Forar: 9/1-26/6

Hold 26084

21 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 1125,-

-
Ry v ==
L Ml

ChristinaSaIIing S
L S W ) .

oy

Tilmeld dig vores
hold online pa
sindlilleskole.dk



YOGA

Gennem beveegelser vil vi styrke og
dbne kroppen. Vi vil Igsne op og gen-
opbygge energien omkring rygsgjlen
- vores centrale nervesystem.
Gennem lange og dybe streek, vil vi
spaende af, Igsne og straekke binde-
vaevet - kroppens stgrste og mest
fglsomme organ. Med vejrtraekning-
sgvelser kan vi a&ndre kroppens
kemi s fysiske og falelsesmaessige
blokeringer frigives. Vi afrunder med
afspaending og guidet meditation.

Underviser: Shapur Ghandforoush

Tirsdage kl. 10.00-11.50
Efterar: 12/8-16/12

Hold 25185

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 975,-

Forar: 6/1-23/6

Hold 26085

23 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1225,-

Torsdage kl. 12.00-13.50
Efterar: 14/8 -18/12

Hold 25186

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 975,-

Forar: 8/1-25/6

Hold 26086

22 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1175,-

Torsdage kl. 17.00-18.50
Efterdr: 14/8 -18/12

Hold 25187

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 975,-

Forar: 8/1-25/6

Hold 26087

22 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. 1175,-

BLID YOGA OG
LYDMEDITATION

Lydmeditation er kendt for at berolige
sindet og give kroppen en dyb frekvens-
massage. Kroppen opna herved
forlgsning og frigiver spandinger helt
inde i bindevaev og nerver. Herigennem
kan vi lettere restituere efter traumer
og skader. Vi &bner krop og sanser
gennem bevidste og frie bevaegelser,
kropslige udtryksformer, Yoga, lyde,
vibrationer, vokal og instrumentalmu-
sik samt aeteriske dufte.

Underviser: Shapur Ghandforoush

Tirsdage kl. 12.15-14.05
Efterar: 19/8 - 9/12, i lige uger
Hold 25188

8 mgdegange a 2 lektioner

Pris: kr. 450,-

Fordr: 6/1-23/6, i lige uger
Hold 26088

11 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 600,-

Tirsdage kl. 12.15-14.05
Efterdr: 12/8 -16/12, i ulige uger
Hold 25189

10 mgdegange a 2 lektioner

Pris: kr. 550,-

Forar: 13/1-16/6, i ulige uger
Hold 26089

12 mg@degange a 2 lektioner
Pris: kr. 650,-

Torsdage kl. 14.00 - 15.50
Efterar: 15/8 -19/12

Hold 25190

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 975,-

Forar: 8/1-25/6

Hold 26090

22 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 1175,-

SUNDHED & BEVAGELSE

Shapur A. Ghandforoush




SUNDHED & BEVAGELSE

TRE, KROP OG BEVIDSTHED Underviser: Solveig Hjertmann SO m ny

Pres, stress og traumatiske oplevelser Onsc‘l)age kl. 12.00-13.50

pavirker vores krop, folelser og tanke- Efterar: 13/8-19/11 e

gang - nogen gange mere end vi Hold 25191 ku rs I St
forestiller os. Vi arbejder med at 14 mgdegange a 2 lektioner

berolige og afbalancere nervesyste- Pris: kr. 775,-

met, kroppen samt tanker og fglelser. Forar: 7/1-28/5 o

Vi skaber et trygt rum, hvor du kan Hold 26091

veere dig selv og udtrykke dig frit, 19 mgdegange a 2 lektioner a n u a
nar vi bruger TRE, spaendings- og Pris: kr. 1025,-

traumeforigsende gvelser, restorative

yogagvelser og mindfulness. 1000 kr
[ ]

| tilskud

Er du ny kursist, kan du sgge et trivselspas.
Med trivselpasset bliver du indbudt til en
rundvisning pa skolen. Dit trivselspas har en

vaerdi pa 1000 kr. til brug ved opstart af

e

s

selwvalgt kursus. Din familie, venner,
kontaktperson, lege m.fl. er ogsa

velkomne til at sgge et trivselspas for dig.
Sgg trivselspasset hos Anita pa
anita@sindskole.dk med en kort begrundelse
pa, hvorfor du gnsker et trivselspas. Vi har et
begranset antal, sa skynd dig at sgge og bliv

en del af et fantastisk, laererigt fellesskab.

Vi haber, det
har interesse og
glaeder os til at
mgde dig!




FILOSOFI OG PSYKOLOGI

Hvordan kan filosofi og psykologi blive
en vejleder i livet. Vi undersgger ideer
og dilemmaer med etiske lygter. Hvor-
dan far vi svar pa de sveere spgrgsmal?
Hvor finder vi livsglaede, lykke og hab?
Hvordan opnar jeg kontrol i kommunika-
tion? Hvad er sjeel og and? Hvor er
samfundet pa vej hen? Hvad er eksi-
stens? Kom med dine spgrgsmal! Vi
arbejder med uddrag og citater fra
artikler og bgger. Vi garanterer et
livgivende faellesskab.

Underviser: Majken Kjer Johansen

Mandage kl. 12.15-15.00
Efterar: 11/8-15/12

Hold 25195

18 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 5/1-22/6

Hold 26095

21 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1675,-

Tilmeld dig vores
hold online pa
sindlilleskole.dk

LIVSANSKUELSER

Kom og vaer med, nar vi taler om,

hvad livet byder os, hvad vi byder livet
og hvad det vil sige, at vaere menneske.
Har vi en fri vilje? Hvad er kaerlighed?
Hvordan bryder vi mgnstre?

Her danner samtalen platform for dialog
- Alt sammen i et respektfuldt og
dialogorienteret forum, hvor alle far
mulighed for at blive hgrt.

Underviser: Oscar Vela

Tirsdage kl. 12.30-15.15
Efterar: 12/8-16/12

Hold 25196

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1450,-

Forar: 6/1-23/6

Hold 26096

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1825, -

PERSONLIG UDVIKLING

RO PA KROP OG SIND
GENNEM BLID BEVAGELSE

Du vil f& mere ro og balance i dit liv. Vi
laver enkle, blide kropsgvelser der har
stor effekt. Gamle overbelastninger af
dit system som f.eks. chok og traumer
frigives og bringer nervesystemet og
psyken tilbage til sin naturlige balance.
Afspaending, yoga, blide rystegvelser og
faelleshygge kan indgd og vi arbejder
specifikt med gvelser, der bygger pa den
medfgdte evne til at hele krop og sjeel.

Underviser: Jannie Didia

Onsdage kl. 9.00 -11.45
Efterar: 13/8-17/12

Hold 25197

17 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. 1375,-

Fordr: 07/1-24/6

Hold 26097

23 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. 1825, -




SKOLEN FOR MENTAL SUNDHED

Som en del af Lille Skole for Voksne
har vi Skolen for Mental Sundhed.
Her tilbyder vi kompenserende
specialundervisning til borgere i
Aalborg Kommune.
Undervisningen skal styrke dig og
hjeelpe dig til nye kompetencer.
Disse nye kompetencer vil hjelpe
dig til at gge din trivsel i hverdagen.
Du vil blive praesenteret for
forskellige veerktajer og 4 en
raekke nye handlemuligheder,
som du kan ggre brug af, ndr du
arbejder med dine udfordringer.
Du kanveaelge de elementer, som
virkerfor netop DIG.

Holdene er lavetisamarbejde
med PPR i Aalborg Kommune og
det kraever en visitationssamtale
med Anita at komme p8 dem.
Alle disse hold er gratis for
borgere i Aalborg Kommune.
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HIERNEFITNESS FOR
PSYKISK SARBARE

Har du problemer med at koncentrere
dig - huske, fokusere og bevare over-
blikket? Mange psykisk sarbare oplever
et vedholdende pres p& hjernen med
angst, bekymringer og mange tanker.
Her traener vi hjernen og bryder den
onde cirkel. Vi arbejder med hjerne-
traeningsgvelser, bevaegelseslege,
energigvelser og meditation.

Underviser: Barbara Borchorst

Mandage kl. 10.00-11.50
Efterar: 11/8-15/12

Hold 25920K

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. 0,-

Forar: 5/1-15/6 (minus 2/2+9/2)
Hold 26900K

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. O,-

RO PA KROP OG SIND
GENNEM BLID BEVAGELSE

Vi laver enkle, blide kropsgvelser der
har stor effekt. Gamle overbelastninger
af dit system som f.eks. chok og trau-
mer frigives og bringer nervesystemet
og psyken tilbage til sin naturlige
balance. Afspaending, blid yoga, blide
rystegvelser og falleshygge kan indg3.

Underviser: Jannie Didia

Onsdage kl. 12.15 -15.00
Efterar: 13/8-17/12

Hold 25921K

18 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. O,-

Fordr: 07/1-24/6

Hold 26901K

23 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. O,-

TRE, KROP OG BEVIDSTHED

Pres, stress og traumatiske oplevelser
pavirker vores krop, fglelser og tanke-
gang.. Vi arbejder med at berolige og
afbalancere nervesystemet, kroppen
samt tanker og fglelser. Vi bruger TRE,
spaendings- og traumeforlgsende
gvelser, restorative yogagvelser og
mindfulness pa dette hold.

Underviser: Solveig Hjertmann

Onsdage kl. 14.00-16.45
Efterar: 13/8-19/11

Hold 25922K

14 mgdegange & 3 lektioner
Pris: kr. O,-

Forar: 7/1-28/5

Hold 26902K

19 mgdegange a 3 lektioner
Pris: kr. O,-



DIT SUNDE SIND

Dit sind er grundlaeggende sundt, roligt
og robust - det er medfgdt. P& holdet
her skal vi sammen genopdage de
"redskaber”, der allerede findes i os og
blive bedre til at lytte til vores sunde
fornuft, frem for vores til tider larmende
tanker. Det er netop gennem forst3el-
sen af vores psykiske system, vi far
mulighed for at leve det liv, vi gerne vil.
Holdet byder velkommen til alle, der har
lyst til at blive klogere pa egen psyke

- uanset diagnose.

Underviser: Kirsten Svane Riis

Tirsdage kl. 9.30-11.20

Efterar: 12/8-16/12

Hold: 25923K

18 mgdegange a 2 lektioner
Pris: kr. O,-

Forar: 6/1-23/6

Hold 26903K

23 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. O,-

OVERVIND ANGSTEN

Vi saetter fokus pa hvad angst er,
hvordan angst pavirker vores adfeerd
og hvordan man kan arbejde med
angsten, sa den dominerer mindre.

Du vil blive introduceret for relevant
teoretisk viden, samt praktiske gvelser,
og blive en del af et hold, hvor vi trygt
kan sparre og inspirere hinanden.

Underviser: Anja Kolmos =

Tirsdage kl. 18.20-20.10
Efterar: 19/8-9/12, i lige uger
Hold 25926K

8 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. O,- 4’
Fordr: 6/1-23/6, i lige uger
Hold 26906K
11 mgdegange a 2 lektion
Pris: kr. 0,-

DEPRESSION

Her pa holdet vil du mgde andre, der har
det som dig. Der vil vaere et trygt og
roligt rum, hvorvi kan dele det, der fylder.
Du vil fa en stgrre forstaelse af sindet,
som vil give dig mulighed for at lytte
mindre til de triste og tunge tanker og
dermed give mere plads til glaeden i livet.
Det er muligt pa trods af depression.

Underviser: Kirsten Svane Riis

Tirsdage kl. 12.10-14.00
Efterar: 12/8-16/12

Hold 25924K

18 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. O,-

Forar: 6/1-23/6

Hold 26904K

23 mgdegange & 2 lektioner
Pris: kr. O,-

SKOLEN FOR MENTAL SUNDHED

KROP, SJAL OG
KOMMUNIKATION

Bliver du set og hgrt? Her far du
redskaber til at saette dig selv igennem.
Du far styrket din evne til at std frem
og std ved dig selv. Vi arbejder med
krop, vejrtraekning, mentaltraning,
afspaending og jordforbindelse. Gennem
sjove og inspirerende gvelser lzerer du
om kropssproget og de grundleeggende
principper i kommunikation, s& du
opnar indsigt i dig selv og andre.

Underviser: Barbara Borchorst.

Onsdage kl. 10.00-11.50
Efterar: 13/8-17/12

Hold 25927K

18 mgdegange a 2 lektioner

Pris: kr. O,-

Fordr: 7/1-17/6 (minus 4/2+11/2)
Hold 26907K

21 mg@degange & 2 lektioner

Pris: kr. O,-

ADHD/ADD
Handtering af ADHD/ADD kan vaere en

~ stor udfordring, men du behgver ikke at

ggre det alene. Dette hold giver dig vej-

2dning og stgtte til at mestre hverdagen.
rset tilrettelaegger s& alle far brugbare
aber med videre fra kurset.

e kl. 16.00-17.50
/8-9/12, i lige uger

> 4 2 lektioner
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BLIV MEDLEM OG AMBASSADOR
FOR LILLE SKOLE FOR VOKSNE

Kcere kursister, undervisere, Lille Skole for Voksne

parerende 09 medetb eSS N DDVLLAND

Lille Skole for Voksne er en aften-

Lille Skole for Voksne styres af en bestyrelse, som veelges pa den arlige skole, der tilbyder folkeoplysende
generalforsamling. Alle interesserede kan blive medlem af Lille Skole for voksenundervisning, foredrag, debat-
Voksne, og det er gratis. Som medlem har du indflydelse pa, hvordan skabende aktiviteter og koncerter
skolen fremadrettet skal udvikle sig. Som medlem indbydes du til et arligt til alle, som er socialt og psykisk

udfordret. Hos os er man ikke klient

temamgde i forbindelse med vores generalforsamling. Du vil desuden blive
eller patient - men kursist.

indbudt til at deltage i nogle af vores kulturelle arrangementer, ligesom du

vil modtage 2 nyhedsbreve om aret. Tilmeld dig pa kontor@sindskole.dk Skolen giver kursisterne mulighed

eller i vores reception, og du vil blive kontaktet af bestyrelsen. for at bevaege sig fra mistrivsel mod
gget trivsel gennem meningsfulde

A M B ASS A D Q R interessefeellesskaber.

Vi har brug for dig som ambassader og hjeelp med udbredelse af kend- Lille Skole for Voksne er en forening,
skabet til Lille Skole for Voksne og markedsfering af vores kurser og = 27 et.ableret i [ &5 X
ter. Dett d d at svnli Kiiviteter via dit Landsforeningen SIND for over 30 &r
arrangementer. Dette gar du ved at synliggere vores aktiviteter via di siden og har i dag ca. 500 kursister.
netveerk, som f.eks. Facebook, Instagram m.m. Som ambassadgr
modtager du en gang om aret et gavekort for din hjaelp.
Er du interesseret i at blive ambassader sa kontakt
vores skoleleder Anita Weje pa anita@sindskole.dk

Skolen har en skoleleder og en
kursusansvarlig samt administrativt
personale. Vi er medlem af landsfor-
eningen SIND og Dansk Oplysnings
Forbund.

FOR MERE INFORMATION

Vi er hiemmehgrende midt i Aalborg
pa Bispensgade 7, og har satellitter

(. 98138066 pa blandt andet bosteder i Aalborg-,
Hjgrring-, Brenderslev-, Rebild-,
o BISPENSGADE 7, 2. Vesthimmerland-, og Mariagerfjord
Skoleleder
9000 AALBORG Anita kommuner.
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FERIEHOLD

YOGA I EFTERARSFERIEN

Underviser: Christina Salling

Hold 25250

Mandag, onsdag og fredag i uge 42
Alle dage kl. 12.00-13.50

3 mgdegange a 2 lektioner

Pris: kr. 175,-

KERAMIK I VINTERFERIEN

Underviser: Leonella Goncalves

Hold 25251

Mandag og tirsdag i uge 8

Begge dage kl. 9.00-14.30

2 mgdegange & 6 lektioner
Pris: kr. 325,-

YOGA I VINTERFERIEN

Underviser: Christina Salling

Hold 25252

Mandag, onsdag og fredag i uge 8
Alle dage kl. 12.00-13.50

3 mgdegange & 2 lektioner

Pris: kr. 175,-

KERAMIK I PASKEFERIEN
Underviser: Leonella Goncalves

Hold 25253

Torsdag og fredag i uge 14
Begge dage kl. 9.00-14.30
2 mgdegange a 6 lektioner
Pris: kr. 325,-

hold online pa

sindlilleskole.dk




| g Woer med et

menlngsfuldtacfaeIIeSSkab h
th:rygt mpdested for
psyklsk sarbare unge?

a. f' Aben mandag, tlrsdag og torsdag fra k1:85.00 til 20.00.
A Alle mellem 18 - 30 &r er velkomne. Der er ingen registrering.
Neermere oplysnlnger I abningstiden hos Bettina pa tlf.: 51 418 413 g

KLUB .

i‘nS|de

® g

Lille Skole for Voksne er én ud af 2 skoler, der udggr det, vi i daglig tale kalder SIND Skolerne. Nar du ringer ind p& hovednummeret
praesenterer vi os sddan. SIND Skolerne bestar udover os af SIND Daghgjskole, der blandt andet har malrettede tilbud til at hjselpe unge
til uddannelse og job. Det er en prioritet for os, at skolen skal vaere tilgaengelig for alle, s8 vi har elevator lige indenfor dgren.

Illg skole for Voksng e g
oms o AFTENSKOLE FOR PSYKISK SARBARE —Nibe

Tr
Fredag 9-12 BISPENSGADE 7, 2. SAL - 9000 AALBORG - TLF: 98 13 80 66 }"g




