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YOGA

Med baggrund i klassisk yoga arbejder
vi med gvelser, som giver styrke, smi-
dighed og balance. Indre organer,
Kirtler, kredslgb og energisystem sti-
muleres, og vi satter fokus pa ande-
dreettet. Malet er at opleve et stgrre
velvaere og blive mere harmonisk i
krop og sind.

Vi vil lave gvelser, der styrker svage
muskler og udspeender de muskel-
grupper, som har tendens til at blive
for stramme. @velserne tilpasses i
videst mulig omfang den enkelte og
foregar i et roligt tempo. Dette giver
mulighed for starre kropsbevidsthed.

Hver lektion afsluttes med afspan-
ding, sa man bagefter faler sig dejlig
afslappet og godt tilpas. Medbring
liggeunderlag og taeppe.

Yoga Hold 213

Tid:  Fredag kl. 10.30-12.00
Start: 27/1-2012
Sted: Malling Sognegard,
Malling Kirkevej 3, Malling
Ved: Exam. yogalarer
Laila Pedersen
Pris:  Kr. 250/190* - 14 timer
SOMMER YOGA

Yoga Hold 214

Tid: Mandag kl. 8.30-10.00
Start: 30/4 2012
Sted: Malling Sognegard,

Malling Kirkevej 3, Malling
Ved: Exam. yogalarer

Anne Marie Hou
Pris:  Kr. 230/170* 12 timer

Yoga Hold 215

Tid: Mandag kl. 10.10-11.40
Start: 30/4 2012

Sted: Malling Sognegard,
Malling Kirkevej 3, Malling
Exam. yogalerer

Anne Marie Hou

Kr. 230/170* 12 timer

Ved:

Pris:

GOLDEN WINGS
CHI GONG

Chi Gong er kinesiske legemsgvelser,
der har til formal at tilfare kroppen
balanceret og frisk energi. Formen er
Golden Wings Chi Gong, som er blide
meditative gvelser med fokus pa an-
dedreettet.

@velserne giver energi, velvaere og
glaede og styrker immunforsvaret og
kroppens indre organer. De smidigger
og styrker kroppens muskler, gger
koncentration, forbedrer sgvnen, bero-
liger nervesystemet og sindet, og er
saledes meget effektive mod stress.
@velserne er gamle, kinesiske og tibe-
tanske gvelser, der har til formal at
holde dig i form for at opna et sundt
og langt liv.

Undervisningen bygges op saledes, at
vi starter med en let opvarmningsserie,
hvorefter vi gar over til Chi Gong
gvelserne. En lille serie gvelser vil
veere gennemgaende ved hver under-
visningsgang, saledes at der skabes
fortrolighed med gvelserne, sa de kan
udfgres hjemme. Undervisningen af-
sluttes med en afslapningsevel-
sefvisualisering.

Har du spgrgsmal til kurset i Chi
Gong, er du velkommen til at kontakte
underviseren Anne-Mette Duelund pa
tif. 2531 7172 eller pr. mail:
annemetteduelund@gmail.com

Chi Gong Hold 216

Tid: Tirsdag kl. 17.00-18.30

Start: 31/12012
Gratis prgvetime 24/1 2012
kl. 17.00-18.00

Sted: Eskegarden, Byagervej 115,
Beder

Ved: Chi Gong underviser
Anne-Mette Duelund

Pris:  Kr. 400.- 24 timer

STYRKE OG BEVAGEL-
SESTRAENING

Pa dette kursus far du rert alle muskler
og led. Vi varmer op staende med
smidiggerende gvelser for ryg, nakke
og skuldre samt en beveaegelsessekvens
til rytmisk musik, som udbygges i
Igbet af seesonen. Herefter smidigge-
rende og styrkende gvelser pa madras
til dejlig afslappende musik. Alt efter
behov og interesse hos deltagerne kan
vi seette fokus pa udvalgte problemstil-
linger. @velserne udfares i dit eget
tempo. Til sidst afrundes med en kort
afspaending. Der kreeves ingen forud-
setninger for deltagelse andet end lyst
til stabilt fremmade.

Har du spergsmal til kurset i styrke og
bevagelse, er du velkommen til at
kontakte Helle Christensen pa tif.
2449 4387 eller pr. mail
hch@privat.tele.dk

Beveegelsestreening Hold 202

Tid: Mandag Kkl. 16.30-18.00

Start: 30/1-2012

Sted: Beder Sognegard,
Kirkebakken 58, Beder

Ved: Danser og fysioterapeut
Helle Christensen

Pris:  Kr. 450/300* - 24 timer

VESTAFRIKANS DANS
Den vestafrikanske dans bestar af
spaendende, fantasifulde bevaegelser
og er fuld af energi og livsglede. Vi
skal arbejde med traditionelle sange
og danse fra Vestafrika samt afro-
inspireret dans, som ogsa indeholder
elementer fra moderne dans.

Vi oparbejder et lille repertoire, som
hele tiden repeteres. Niveauet er let
gvet. Du behgver ikke have danset
afrikansk dans fgr, men du skal have
rimelig let ved at koordinere samt lyst
til stabilt fremmade.



mailto:hch@privat.tele.dk

Har du spergsmal til kurset, er du
velkommen til at kontakte Helle
Christensen pa tIf. 2449 4387 eller
pr. mail hch@privat.tele.dk

Dans Hold 203

Tid: Mandag kl. 19.15-20.55

Start: 30/1-2012

Sted: Egelundparkens selskabslokale,
Byagervej 102, Beder

Ved: Danser og fysioterapeut
Helle Christensen

Pris:  Kr. 525 - 24 timer (12 gange).

Beregn udgift til musik ca. kr. 200.

FOLKEDANS

Kom op af leenestolen. Kom og dans
med os. Her kan du komme alene,
men ogsa sammen med en partner. Vi
bliver rystet godt sammen, for vi dan-
ser mange skiftedanse. Vi har kaffe og
sangbgger med. Der vil veere abent
hus, hvor alle interesserede, uden til-
melding, kan preve at deltage.

Folkedans Hold 217

Tid: Tirsdag kl. 19.30-21.20

Start: 3/1-2012

Sted: Eskegarden, Byagervej 115,
Beder

Ved: Tove Jensen

Pris:  Kr. 330 - 26 timer (13 gange)

DET ARABISKE FORAR
OG DET MODERNE
MELLEM@STEN

Vi fortseetter i denne saeson med at se
pa den historiske baggrund for det
dramatiske arabiske forar - nu med
hovedvaegt pa Mellemgsten efter ar
1900.

Efter 1. verdenskrig bregd det osmanni-
ske rige sammen. Store dele af Mel-
lemgsten blev delt mellem Storbritan-
nien og Frankrig. Samtidig lovede
Storbritannien det jadiske folk et nati-
onalt hjem i Palaestina. Jgder pa flugt
fra forfalgelse i Europa sggte til Palae-
stina. Efter 2. verdenskrig og Holo-
causts reedsler oprettede de staten
Israel.

Den politiske og gkonomiske krise
tiltog i styrke, og i 2011 bredte folke-
lige protester og oprar sig mod dikta-
turerne i omradet. Et oprar, der er i
gang, mens vi afholder dette kursus.

Lees evt. mere om indholdet af kurset
www.bma.dk/faellesfritid

Det arabiske forar Hold 204

Tid: Tirsdag kl. 9.55-12.05
Start: 10/1 2012
Sted: Malling Sognegard,

Malling Kirkevej 3, Malling
Ved: Cand. mag. Kai Otto V. Barner
Pris:  Kr. 575/350* - 30 timer

(12 gange)

Har du spgrgsmal til kurset, er du
velkommen til at kontakte Kai Otto
Barner pa tIf. 8692 7937 eller pr. mail
barnerotto@yahoo.dk

DET VEALDIGE

RUSLAND

Zarens, de hellige ikoners og re-
volutionens land

Rusland rummer nogle af verdens
skenneste kunstskatte samt en littera-
tur og en musiktradition i verdensfor-
mat. Samtidig har kun fa lande oplevet
sa dramatiske omveltninger. Russerne
har to gange radikalt skiftet samfunds-
system- i 1917 fra zarstyre til sovjet-
kommunisme, og i 1991 fra kommu-
nisme til utgjlet kapitalisme.

Vikinger, byzantinere, tatarer og mon-
goler har sat deres praeg pa det enorme
land. Gorbatjov indferte fra 1985
starre frihed, og efter fa ar bred Sov-
jetimperiet sammen. Et nyt Rusland —
med nye problemer sa dagens lys.

Laes evt. mere om indholdet af kurset
www.bma.dk/faellesfritid

Ruslands historie Hold 205

Tid: Onsdag kl. 9.45-12.30
Start: 11/1 2012
Sted: Malling Sognegard,

Malling Kirkevej 3, Malling
Ved: Cand. mag. Kai Otto V. Barner
Pris:  Kr. 650/400* - 33 timer

(12 gange)

Har du spergsmal til kurset, er du
velkommen til at kontakte Kai Otto
Barner pa tIf. 8692 7937 eller pr. mail
barnerotto@yahoo.dk

KUNSTHISTORIE

| forarssaesonen fortseetter vi med at ga
pa opdagelse i nye og @ldre kunstne-
res vaerker pa landets kunstmuseer.

Seesonen har virkelig meget at byde pa
— savel i Kgbenhavn som i Jylland.
Statens Museum for Kunst abner en
ny stor udstilling om Hammershgi og
Europa. Man kan ogsa her se varker
fra hele den europziske kunsthistorie i
perioden 1300-1800 — fra gotik til
romantik. Den Hirschprungske Sam-
ling viser os P.S. Krgyer i internatio-
nalt lys. Men ogsa de jyske museer har
meget pa hjerte.

Laes evt. mere om indholdet af kurset
www.bma.dk/faellesfritid

Kunsthistorie Hold 206

Tid: Torsdag KI. 9.55 -12.05
Start: 26/1-2012
Sted: Malling Sognegard,
Malling Kirkevej 3, Malling
Ved: Cand. mag. Kai Otto V. Barner
Pris:  Kr. 500/350* - 25 timer 10 gange

Har du spargsmal til kurset, er du
velkommen til at kontakte Kai Otto
Barner pa tIf. 8692 7937 eller pr. mail
barnerotto@yahoo.dk

LITTERATUR

Kurset i litteratur har til hensigt at give
kursisterne gode oplevelser inden for
savel klassisk som helt ny litteratur
bade nordisk og internationalt. Valg-
kriterierne er kvalitet og litteratur, som
er egnet til samtaler, eller som kraever
indgaende introduktion.

Undervisningen bestar af fortzelling og
oplasning, belysning af og samtaler
om veerkernes temaer. Deltagelse kree-
ver ikke, at man har leest vaerkerne pa
forhand!

Har du spergsmal til kurset i litteratur,
er du velkommen til at kontakte Inge-
borg Juul Frandsen pa tIf. 8692 8490
eller pr. mail ifask@post2.tele.dk.

Laes evt. mere om indholdet af kurset
www.bma.dk/faellesfritid
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Litteratur Hold 207

Tid: Torsdag kl. 13.30-16
Start: 5/1 2012
Sted: Beder Sognegérd,
Kirkebakken 58, Beder
Ved: Hgjskolelarer
Ingeborg Juul Frandsen
Pris:  Kr. 525/375*. 27,5 timer

(11 gange)

Litteratur Hold 208

Tid: Fredag kl. 9.30-12.15.

Start: 6/1-2012

Sted: Beder Sognegérd,
Kirkebakken 58, Beder

Ved: Hgjskolelarer
Ingeborg Juul Frandsen

Pris:  Kr. 625/450*, 33 timer

(11 gange)

Litteratur Hold 209

Tid: Fredag kl. 13.00-15.30
Start: 6/1-2012
Sted: Beder Sognegard,
Kirkebakken 58, Beder
Ved: Hgjskolelzrer
Ingeborg Juul Frandsen
Pris:  Kr. 525/375*. 27,5 timer
(11 gange)
MALERI

Malerholdet pa Svendgarden i Beder

har eksisteret i mange ar. Her er der bade
plads til de gvede og til dem, der gerne
vil prave sig frem. Du vil blive vejledt
af en erfaren billedkunstner under gensi-
dig inspiration og trivsel. Fa styr pa
farver, komposition, proportioner og
meget mere. Medbring egne materialer
og bordstaffeli.

Har du spgrgsmal til malerkurset, er du

velkommen til at kontakte Ralf Mabilon
pa tif. 2272 9927.

Maleri Hold 201

Tid: Tirsdag kl. 9.30-12.15

Start: 10/1-2012

Sted: FDF-spejdernes lokale pa
Svendgarden, Beder

Ved: Billedkunstner Ralf Mabillon

Pris:  Kr. 650/460*. Beregn udgift til
materialer. 33 timer

BILLEDVARKSTEDET

LINIE 103

Traenger dit maleri til at blive skubbet
videre? | Billedvaerkstedet Linie 103
far du mange forskellige input om
kunstnere, kunstveerker, tekniske mu-
ligheder, gvelser osv. Og sa griber du

impulsen, nar du maler dine egne
billeder - under masser af vejledning
naturligvis.

Materialerne er primeert akryl, men
andre materialer bruges ogsa sammen
med akrylen. Dog ikke oliemaling.

Holdet udstiller deres malerier pa Lo-
kalcenter Eskegarden fra den 28.
marts til 24. april. Indbydelse til ferni-
sering sker pa plakater og ved omtale i
lokalbladene, nar tiden narmer sig.
Men ellers er Eskegarden aben i dag-
timerne, hvor man er velkommen til at
besigtige udstillingen.

Har du spergsmal til kurset i billed-
veerksted, er du velkommen til at kon-
takte Pernille Ravn pa tIf. 8693 7806.

Billedveerksted Linie 103 Hold 210
Tid: Tirsdag kl. 19-21.40
Start: 24/1-2102
Sted: Beder Skole, Billedkunstlokalet
Ved: Pernille Ravn
Pris:  Kr. 675.- 36 timer (12 gange) Be-
regn udgift til materialer,
liste tilsendes pr. mail.

CANTABILE-KORET

Vi er en flok sangglade mand og
kvinder, som mgdes en gang om ugen
til 3- og 4-stemmig korsang. Har du
"syngelyst"? Sa er du velkommen til
at komme og synge med.

Kor Hold 211

Tid: Torsdag kl. 19-21.30

Start: 12/1-2012

Sted: Malling Sognegard,
Malling Kirkevej 3, Malling

Ved: Organist, cand. phil.
Winni Kilsgaard
Pris:  Kr. 430 - 40 timer

MALLING BANDET
Bigband

Hver tirsdag aften mades ca. 12 glade
musikere for at spille rytmisk musik i
bigbandtraditionen. Bandet bestar af
blasere og rytmegruppe og spiller
primert jazz - bade ldre og mere
moderne. Men vi nyder ogsa en
groovende omgang funk og dansely-
stent latin. Alt sammen pa gvet ni-
veau. Vi spiller mest efter noder,

men gver ogsa improvisation i felles-
skab, og der er plads til at alle, uanset

improvisationskundskaber, far gvet
solospil. Bandet vil meget gerne have
flere messingbleaesere, men alle er me-
get velkomne.

Har du spgrgsmal om Malling Bandet,
er du velkommen til at kontakte
bandets dirigent Olga Witte pa

tif. 5192 7043 eller pr. mail
olgawitte@gmail.com.

Bigband Hold 212

Tid: Tirsdag kl. 19-21.40

Start: 10/1-2012

Sted: Malling Skole, musiklokalet

Ved: Dirigent og musikpadagog
Olga Witte

Pris:  Kr. 650 - 42 timer (12 gange, samt
en gvedag pa 6 timer)

TILMELDING

Via e-mail: vivi@ffri.dk

Eller pr. telefon fra den 9. januar
Vivi Dybdal, Felles Fritid

tIf. 3082 4109

Treeffetid mandag og onsdag k.
14.00 — 16.00

Se ogsa programmet pa Falles
Fritids hjemmeside:
www.bma.dk/faellesfritid

Ved tilmelding oplys holdnum-
mer, navn, adresse, fgdselsdato og
telefonnummer. Hvis du bor uden
for Aarhus Kommune eller er
tilskudsberettiget, skal cpr-
nummer ogsa oplyses.

TILSKUD (*)

Reducerede tilskudspriser er mar-
keret med *. Tilskudsberettigede
er arbejdsledige, efterlansmodta-
gere og pensionister bosiddende i
Aarhus Kommune. Disse regler
geelder dog kun, safremt Aarhus
Kommune fortsat yder disse til-
skud i det nye ar.

BETALING

Betaling af kursusgebyr kan fore-
ga via netbank eller via bankover-
farsel til Reg.nr. 1551, Kontonr.
3740609. Angiv den betalings-id,
du far oplyst ved tilmeldingen.
Betalingsdatoen, du far ved til-
melding bedes overholdt, ellers er
din plads pa holdet ikke sikret.




