Keare alle,

Vi haber, at alle har haft en god sommer, og er klar til en ny s@son
sammen med LHF. Vi tilbyder forskellige former for bevaegelse,

2-dages kreative kurser, kreative fag, foredrag og vores sidste nye tiltag
"Sendagsskole for voksne".

Klar til at fa rort dig, fa brugt dine hander og kreativitet, noget at teenke
over og ikke mindst de gode relationer med de gvrige kursister.

Vi vil her kort beskrive alle vore tilbud. Der kan leeses mere pa vores hjemmeside
www.LHF.husflid.dk, her kan du evt. ogsa tilmelde dig. Hvis tilmeldingen "driller", er du
velkommen til at ringe til Helga 24 26 14 99, sa kan jeg fa dig indmeldt.

Bevagelse:
Kropsbevisthed og afspendingen

Leer at lytte til din krops signaler. Vi bruger gymnastikken og afspaendingen til at bevidstggre
om, hvad der sker i kroppen, nar vi traener. Du kan bruge treningen forebyggende for f.eks.
stress eller angst, eller hvis du blot gnsker at treene sundhedsfremmende for din krop.

Det overordnede formal er at sge kropsbevistheden og at opna et flow i kroppen, hvor
andedrattet indgar som en naturlig del af bevagelserne.

Undervisningen foregar om tirsdagen kl. 12:45-14:15 i Gymnastiksalen, Lejrevej 15G,
Allerslev, 4320 Lejre med start den 3/9. Underviser er: Lise Trabjerg.

EFFEKT-funktionel treening med afspending m/k

Styrk dine muskler, led og knogler og fa en forbedret funktionalitet i hverdagen.

I EFFEKT-treningen arbejdes der med muskeltrening i et roligt og kontrolleret tempo i
samarbejde med andedrattet. @velserne er rettet mod en stgrre kropsbevidsthed, en god
balance og en god kropsholdning. Vi bruger kroppens egen vagt i treeningen og som
inspiration og supplement hertil anvendes smaredskaber sasom elastikker og sma bolde.
Undervisningen foregar om onsdagen kl. 14:30-15:30 i Gymnastiksalen, Lejrevej 15G,
Allerslev, 4320 Lejre med start den 4/9. Underviser er: Lise Trabjerg.




Callanetics og afspending

Vi kombinerer forskellige gvelser, som styrker kroppen.

Vi arbejder med gvelser for at forlenge veev og muskler, som er for korte og for stramme.
@velser som afspaender og udspaender muskler og bindevav, holdningskorrigerende gvelser
og venepumpegvelser - alt i et roligt tempo.

Undervisningen foregar om mandagen kl. 10:00-11:50 i Atelieret pa Domus Felix, Bygaden 20,
4320 Lejre med start den 9/9. Underviser er: Birgitte Rorstrom

Gotvetgymnastik og afspending

Elsker du at beveaege dig, og har du interesse i at vide mere om, hvad der sker i kroppen, nar vi
trener?

Gotved-gymnastikken bruges til at finde ind i en god bevaegelseskvalitet til opnaelse af en
kropslig og mental balance. Kraftforbruget varieres, sa der opstas et naturligt skift mellem
spending og afspending i kroppen, og hvor andedrattet bliver pavirket enten til en hgjere
eller lavere frekvens.

Undervisningen foregar om onsdagen enten kl. 15:30-17:00 eller kl. 17:00-18:30 i
Gymnastiksalen, Lejrevej 15G, Allerslev, 4320 Lejre med start den 4/9.

Underviser er: Lise Trabjerg.

Yoga for alle

Hatha yoga. Undervisningen starter med en kort afspending (savasana) efterfulgt af
andedretsgvelser (pranayama). Den fysiske del af undervisningen (asanas) bestar af blide,
rolige og langsomme gvelser, som bade styrker og smidigger kroppen. Undervisningen bliver
afsluttet med en dybdeafspanding.

Der vil blive taget hensyn til individuelle behov, sa alle kan veere med.

Undervisningen foregar om tirsdagen kl. 16:30-18:00 i Pavillionen ved Osted Skole,
Langetoften 25, Osted, 4320 Lejre med start den 17/9. Underviser er: Sanna Ancher Jensen.

2-dages kreative kurser:
Raku-keramik for begyndere og gvede

Pa dette 2-dags kursus far du mulighed for at afpreve den japanske made at breende keramik
pa - raku.

Den 1. sendag bliver der modelleret ler-emner i hvid stentgjs-ler med chamotte. Der vil vere
gipsforme til radighed, der kan bruges til kvaestning. Den 2. sgndag glaseres og dekoreres de
forgladede ler-emner med forskellige typer af raku- glasurer.

Undervisningen foregar i Kunstnerverkstedet, Sdr. Ringvej 9, 4000 Roskilde sgndag den 8/9
kl. 10:00-15:00 og sendag den 22/9 kl. 09:00-16:20. Underviser er: Ebbe Dam Nielsen.



Vi skal filte krukker

En krukke er en hul form, som filtes over
en "malle". Mallen hindrer uldlagene i at
filte sammen, sa der i stedet opstar et hul-
rum.

Hule former kan have et utal af faconer
f.eks. tasker, sko, vanter og huer. Abningen
pa en hul form kan veere mange steder og
vil afggre, hvad du filter.

Undervisningen foregar i Osted Kulturhus, Alfarvejen 13, Osted, 4320 Lejre. Dette er et
2-dages kursus - tirsdag den 17/9 og onsdag den 18/9 begge dage kl. 17:30-21:35.
Underviser er: Kirsten Lang.

Pileflet for begyndere og ﬂvede

Pa dette 2-dags kursus kan du leere de grund-
leeggende teknikker i at flette med pil. Pa kurset
vil du mindst kunne na at flette en rund kurv med
hank - maske lidt mere.

Du vil desuden here om hgst, sortering, opbevaring
og iblgdlaegning af pil.

Oplev et af naturens egne materialer, og hvad det
kan bruges til.

Undervisningen foregar pa Strandmellevej 90,
4300 Holbeak fredag den 4/10 kl. 16:00-21:00 og
lordag den 5/10 kl. 09:00-15.50.

Underviser er: Mie Bendixen.

Lebbinding

Hvad er lgbbinding ?? - Det er kurvesyning !!

En tekstil "pglseteknik"” hvor kurven bygges op i

spiralform og sys sammen med jeevne mellemrum.

Kurven formes samtidig med, at den sys.

Det er en meget gammel og international kendt kurveteknik.
Kurset henvender sig bade til begyndere og gvede.
Undervisningen foregar lgrdag den 7/3-2020 og sendag den
8/3-2020 begge dage kl. 09:00-14:55 i Osted Kulturhus, Alfarvejen 13, Osted, 4320 Lejre.
Underviser er: Anne Birgitte Beyer.




Kreative kurser:
Patchwork for gvede

Undervisningen henvender sig til gvede og vil blive tilrettelagt efter deltagernes gnsker. Vi

arbejder med de nyeste teknikker. Vi syr bl.a. sengetepper, bordlgbere, puder, vegophang,

tasker, ting til jul og paske.

Undervisningen foregar 1. lordag i hver maned kl. 09:00-15:25 i Gevninge Beboerhus,

Gevninge Bygade 17, 4000 Roskilde med start den 5/10. Underviser er: Dorte Gjelstrup.
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Patchwork for begyndere og let gvede

For nybegyndere gennemgar vi grundleggende teknikker med strimler, trekanter og flyvende
gees. Dels hvordan man skerer, syr og presser stykker til mindre brugsgenstande eller blokke,
som til sidst kan samles til en quilt.

For let gvede arbejder vi videre med forskellige teknikker herunder applikation. Vi vil ogsa
prove kraefter med et stgrre samlet arbejde ud fra en blok, der hedder Storm at Sea.

Vi nar ogsa at tale om farvevalg, materialevalg, montering og quiltning.

Undervisningen foregar ca. 2. mandag kl. 19:00-21.45 i Osted Kulturhus, Alfarvejen 13,
Osted, 4320 Lejre med start den 16/9. Underviser er: Birgit Kjemtrup.

Hvem sagde broderi ??

10 x 10 Broderi - Mini Collager.

Pa dette kursus handler det om at fa komponeret nogle
sma forholdsvise enkle collager i stofrester og andre
underligheder, som der sa skal broderes pa. Om at fa et
flow ind i arbejdsprocessen og ikke bruge for lang tid pa
at komponere og veelge farver, nar du er i gang.
Undervisningen foregar én mandag og tirsdag om
maneden kl. 18:30-21.40 i Gevninge Beboerhus,
Gevninge Bygade 17, 4000 Roskilde med start den 30/9.
Underviser er: Lisbeth Degn.




Veavning

Har du lyst til at lere at vaeve dine egne tekstiler, er dette
lige noget for dig. Det er muligt at leje en vav. '
Vi gennemgar veven, dens funktioner og alt, hvad der horer
med til at kunne sette en vav op. Vi afprever forskellige
vaeveteknikker og gennemgar teorien hertil.
Undervisningen foregar om tirsdagen enten kl. 09:00-12:10
eller kl. 13:00-16:10 i Palvillionen, Osted Skole,
Langetoften 25, 4320 Lejre med start den 24/9.

Underviser er: Hanne Blanchfield.

Knipling - kunsten at kniple

Knipling er et dejligt handarbejde - bade udfordrende og
afstressende. Vi arbejder med gamle fine mgnstre, eller du

kan eksperimentere med farver, form og teknikker.

Felles for det hele er de grundleggende slag i knipling, som

man ferst skal lere - og det er ikke sa sveert.

Undervisningen foregar én sendag om maneden (der er to ens
kurser at veelge imellem pa forskellige sandage) i Osted Kulturhus,
Alfarvejen 13, Osted, 4320 Lejre med start 29/9.

Underviser er: Benthe Larsen

Akrylmaling for begynde og let ﬂvede

Kurset er for dig, der gnsker at begynde at male eller for
dig, der allerede er i gang.

Vi vil lebende komme ind pa farvelere, komposition, male-
teknikker, genrer m.m.

Pa kurset vil der vere sma felles opgaver, men du vil fa rig
lejlighed til at arbejde med egne motiver/temaer.

Du far mulighed for at dele dine tanker og idéer med andre.
Undervisningen foregar om onsdagen kl. 10:00-14.05 i
Osted Kulturhus, Alfarvejen 13, Osted, 4320 Lejre med
start den 2/10. Underviser er: Gitte Nielsen

Grafik med linoleum

Kom ind i sortekunsten med de lyse tanker.

Leer at lave egne grafiske vaerker med linoleum.
Motiver snittes i linoleumspladder, tryksveerte valses
pa og der laves aftryk pa papir.

Undervisningen foregar hver 2. tirsdag kl. 17:30-21:10
pa Trallerupskolen, Herslevvej 23A, Gevninge, 4000
Roskilde med start den 24/9.

Underviser er: Claus Knudtskov.




Ferie-engelsk 'Jl .i
"At rejse er at leve" Det skrev H.C. Andersen i
for over 150 ar siden.

Pa dette kursus far du mulighed for at forbedre
dine engelskkundskaber, sa du kan fa mere ud

af dine rejser i udlandet.

Der leegges vagt pa kommunikation og forstaelse
fremfor grammatisk korrekthed og fejlfri tale.
Underv1sn1ngen foregar om onsdagen kl. 15:00- 4
16:20 pa Kirke Hyllinge Skole, Bygaden 51, 4070 Kirke Hyllinge med start den 18/9.
Underviser er: Martin Midgley.

Madlavning: Verden rundt

Tag med pa en kulinarisk rejse rundt om kloden og ver med til at lave spe&ndende og
velsmagende retter fra forskellige lande og verdensdele sasom Italien, Spanien, England,
Nordafrika, Mellemamerika, Indien og Kina.

I retterne kan der indga et vald af diverse krydderier, som sjeldent bliver brugt i det danske
kokken. Som kursist - og den, der skal tilberede maden, bestemmer du selv over, hvor krydret
retten skal vare.

Undervisningen foregar hver 2. onsdag kl. 17:00-20:40 i Skolekgkkenet pa Kirke Hyllinge
Skole, Bygaden 51, 4070 Kirke Hyllinge med start den 18/9. Underviser er: Martin Midgley.

Madlavning - Hverdagsmad

Savner du idéer og inspiration til nem, hurtig og velsmagende mad i hverdagen ??

God, sund og veltilberedt mad behgver ikke at valte budgettet. Fa gode tips og rad til, hvor-
dan du planlegger, handler ind, tilbereder retter og opbevarer maden, sa du sparer tid og
penge.

Undervisningen foregar hver 2. onsdag kl. 17:00-20:40 i Skolekgkkenet pa Kirke Hyllinge
Skole, Bygaden 51, 4070 Kirke Hyllinge med start den 25/9. Underviser er: Martin Midgley.



Foredrag:
Organdonation - en personlig
beretning om livet for og efter.

Kom til et spendende foredrag med Stina Larsen, der
fortaeller om organdonation.

Stina forteller sin egen historie om livet for og efter

en levertransplantation og vil dele den nyeste viden fra
Dansk Center for Organdonation. -
Vi kommer til at hgre noget om, hvem der kan donere, hvilke organer der kan doneres og
meget mere.

Foredraget bliver afholdt tirsdag den 22/10 i Hvalsg Kulturhus, Skolevej 12, 4330 Hvalsg kl.
19:00-22:10.

Sendagsskole for voksne:

Sendagsskole for voksne er et sa nyt tiltag i LHF's Aftenskole, at vi darligt kan reklamere for
det.

Vores mal er pa sigt, at vi vil tilbyde et arrangement den 1. sendag i hver maned kl. 10:00-
13:00. Det vil f.eks. vere et debatskabende foredrag for en mere eller mindre sluttet kreds.
Det er sa hensigten, at man kan sidde og ngrkle med lidt handarbejde eller andet samdidig
med, at man lytter til foredraget. Derefter vil der vere lidt forplejning af en eller anden art,
og hele arrangementet afsluttes med en samtale-café.

Det er en projekt, hvor koncepten hedder "Dobbelt sa oplyst"”, som vi laver i samarbejde med
vores oplysningsforbund Fora.

Men ét ligger fast - Det 1. arrangement vil finde sted sgndag den 6. oktober taet pa Ledreborg
Slot i Lejre kl. 10:00-13:00. Man kan finde neermere oplysninger om arrangementerne pa
vores hjemmeside www.LHF.husflid.dk eller pa Facebook (LHF s Aftenskole). Dette vil ogsa
fremga i vores nyhedsbreve.
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Ovenstaende er indtil videre LHF's Aftenskoles program for sesonen 2019/2020. Vi arbejder
lebende pa, at tilfere programmet flere spendende kurser og foredrag.

Som man kan lese af ovenstaende, er der nogle af kurserne der allerede starter op i naeste
uge. Vi har stadig ledige pladser pa nogle af vore hold.

For alle vore bevagelseshold gelder det, at du kan komme til en gratis prgvetime, for at se om
dette kunne vere noget for dig. Man skal blot skrive en mail til os omkring dette (man kan
svare pa nerverende mail) eller du kan ringe til Helga pa 24 26 14 99.

Du kan enhver tid blive slette fra vores mail-liste, hvis du ikke leengere gnsker at modtage
vore nyhedsbreve. Du kan blot svare pa nervarende mail.

Til slut vil vi lige sige, at vi deltog i Kulturmgdet pa Mors i sidste uge. LHF's Aftenskole var
én af de fem aftenskoler, som var nomineret til at modtage en pris som Arets Aftenskole 2019.
Desvearre var det ikke os, som lgb af med prisen, den gik til AOF i Odense. Men det er ingen
skal at tabe til keempestor aftenskole. Men vi vender sterkt tilbage til naste ar. Vi er stadig
stolte over, at vi blev nomineret.

De bedste hilsener og pa gensyn
Bestyrelsen i Lejreegnens Husflids Forening og
Skoleleder Dorte Gjelstrup i LHF's Aftenskole.



