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2 Velkommen til IOF

elkommen til en ny saeson hos IOF - Hovedstadens aftenskole for voksne med
handicap. IOF blev startet tilbage i 1957 og har i arenes lgb bragt glaede til tu-
sindvis af mennesker med handicap.

IOF har en bred vifte af undervisningstilbud og ogsa et til dig. Som noget saerligt
kan mange af vores elever spge om at komme med i vores kgrselsordning - se s. 21
for mere information.

| ar underviser vi igen i blomsterbinding efter det har veeret af programmet et par
ar. Vi forventer mange smukke buketter og dekorationer. Vi byder ogsa pa to spaen-
dende foredragsraekker. Kig programmet igennem og lad dig friste af de mange
tilbud. Vel mgdt i IOF.

Henrik Bo Hansen Evy Toh Henriksen Gunnar Evers
Skoleleder Sekretzer Bogholder
henrik@iof.dk evy@iof.dk gunnar@iof.dk

For Sp¢rgsmé| og ﬁImEIding IOF er medlem af i
o

TIf. 38 60 71 11 (mandag - torsdag kI. 10-13) Dansk Oplysnings Forbund

iof@iof.dk
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”“Sjaeldent har jeg
folt mig sé godt
taget imod. Der er
en szrlig varme
og sjeel hos IOF.”

U. Jensen




Kursusoversigt 2011/12

Tidspunkt Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Holdstart 3. oktoher 4. oktoher 5. oktober 6. oktober 7. oktober
Slutdato 26. marts 27. marts 28. marts 29. marts 30. marts
KI. 10.30 EDB-varksted EDB-varksted EDB-varksted EDB-varksted | EDB-varksted
-13.00
KI.13.30 EDB-varksted| Ingen undervis- EDB-verksted EDB-verksted | EDB-varksted
-16.00 ning
KI.16.00| Afspznding og Afspaending og Billedkunst Kor | Ingen undervis-
-18.35 bevo'egelse bevagelse Holdnr.: 111303 Holdnr.: 111411 ning
Holdnr.: 111101 (scleroseramte)
Holdnr.: 111202 Bemark: K. 16.30
Keramik | Klassisk tegning Broderi og
Holdnr.: 111105 Holdnr.: 111206 patchwork
Holdnr.: 111302
Madlavning Knipling Engelsk
Holdnr.: 111106 Holdnr.: 111204 Holdnr.: 111304
Musikoplevelse Porcelans- og Syning
Holdnr.: 111102 g|asma|ing Holdnr.: 111301
Holdnr.: 111203 Knipling
Holdnr.: 111305
KI.19.00| Ingen undervis-| Afspaending og Madlavning Perlesyning | Ingen undervis-
-21.35 ning bevaegelse Holdnr.: 111325 Holdnr.: 111423 ning
Holdnr.: 111221
Yoga Silkemaling Knipling
Holdnr.: 111222 Holdnr.: 111323 Holdnr.: 111422
Vavning Strikning Vavning
Holdnr.: 111224 Holdnr.: 111324 Holdnr.: 111421
Blomsterbinding Syning | Smykkevarksted

Holdnr.: 111225

Holdnr.: 111321

Holdnr.: 111424




Kreative fag

Billedkunst

- ved Suzanne Moffat Bredvig

Leer at male med akryl. Kurset er for dig der har lyst til at male billeder uanset
om du er gvet eller ugvet. Vi arbejder med falles temaforlgb, inspiration
efter billedforlaeg og den enkeltes gnsker. Medbring selv materialer eller kgb
gennem laereren.

Hold 111303

60 lektioner
Onsdag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Keramik

- ved Tina Gjgl

Ler er et fantastisk materiale med utallige muligheder. Lzer fx at dreje kopper,
fade, skale mv. pa elektrisk drejeskive. Du kan ogsa lzere at bearbejde leret i
handen. Handicap er ingen hindring - Tina Gjgl er ekspert i drejning trods en
spastisk lammelse. Pdregn udgifter til materialer i Igbet af kurset.

Hold 111105

60 lektioner
Mandag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Klassisk tegning

- ved Henrik Scherer

Skezerp dine evner til at se og laer om perspektiv, proportioner, form og formbehand-
ling, konturtegning, lys og skygge. Med andre ord: klassisk iagttagelsestegning! Der er
desuden mulighed for at tegne efter levende model (mod ekstra gebyr).

Paregn udgifter til materialer i Igbet af kurset.

Hold 111206

60 lektioner
Tirsdag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Perlesyning

- ved Vivi Kristiansen

Kom og veer med til at sy farvestralende sma perler sammen til dejlige gaver.
Lav billeder af sma stofstykker og blonder m.m. syet op pa kort.
Materialer kan bestilles og kabes hos lzereren.

Hold 111423

60 lektioner
Torsdag kl. 19 - 21.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.



Kreative fag

Porcelaens- og glasmaling

- ved Kitty Suchdev

Mal pa porcelaen og glas. Undervisningen omfatter farve- og materialelaere
samt mgnsteropbygning. Desuden gennemgas de forskellige stilarter og por-
celaenets historie. Individuel vejledning til at skabe dit personlige resultat.
Materialer kan kabes gennem laereren.

Silkemaling

- ved Maren Toft

Kort, tgrklaeder og mange andre muligheder. Pa dette kursus arbejdes der
med forskellige teknikker og praktisk farvelaere med silkefarverne - laer at
blande lige den farve du gnsker. Kom og slip kreativiteten Igs!

Materialer kan kgbes gennem lzereren.

Smykkevaerksted

- ved Thea F. Nejsum

Her lerer du at lave dine egne smykker i sglv, men andre materialer som
messing, lader, perler og sten, kan ogsa inddrages. Vi saver, lodder, sliber
og polerer efter evne og der tages udgangspunkt i individuelle ideer. Pdregn
udgifter til materialer i Igbet af kurset.

Blomsterbinding

- ved Linda Jespersen

Efteraret byder pa mange flotte materialer i naturen, som vi omsaetter til
kranse, kurve og buketter. Ved juletid kan du lave din egen adventskrans og
andre smukke ting. Foraret giver fine lggvaekster og tulipaner til dekorationer.
Du kan selv medbringe materialer eller ksbe gennem lzereren.

Hold 111203

60 lektioner
Tirsdag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111323

60 lektioner

Onsdag kl. 19 - 21.35
Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111424

60 lektioner

Torsdag kl. 19 - 21.35
Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111225

60 lektioner
Tirsdag kl. 19 - 21.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.



Handarbejdsfag

Broderi og Patchwork

- ved Elna Hggh

Korssting, petit point, dragveerk osv. Der er mange teknikker indenfor broderi
og Elna Hggh er den rette lzerer til at undervise i dem. Du kan arbejde med
bade grove og fine materialer og seette dit eget praeg pa tasker, tgj mv.

Materialer kan bestilles og kabes hos leereren.

Hold 111302

60 lektioner
Onsdag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Knipling

- ved Anette Schnell

Der undervises individuelt efter farvelagt arbejdstegning og man kan arbejde
videre efter faerdige mgnstre eller frit efter fantasien. Der benyttes farvede

trade i flere forskellige kvaliteter.

Kniplebraet og pinde kan Idnes af IOF og materialer kgbes gennem lzereren.

Hold 111305

60 lektioner
Onsdag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111204

60 lektioner

Tirsdag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111422

60 lektioner
Torsdag kl. 19 - 21.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Strikning

- ved Anna Ngrgard

Det glade strikkehold! Kurset er for alle med lyst til at strikke. Det er muligt
at strikke efter opskrift eller selv komponere sit strikkearbejde - bade med
farvesammensaetning, mgnster og facon. Der gives hjzelp til garnberegning

og montering af strikkearbejde.

Hold 111324

60 lektioner
Onsdag kl. 19 - 21.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.



Handarbejdsfag

Syning
- ved Kirsten Sindahl

Har du problemer med tgjet? Har du idéer til hvordan det
skal vaere? Eller har du bare lyst til at laere noget mere om
syning - sa kom og veer med. Energien er stor og humgret
hgjt - alle problemer Igses!

Hold 111301

60 lektioner
Onsdag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111321

60 lektioner
Onsdag kl. 19 - 21.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Vaevning

- ved Maren Toft

Laer at opsaette veeven, beregne garnforbrug og vaelge
materialer. Start med sma ting og vaev stgrre ting nar du
far styr pa teknikken - fx stof til beklaedning.

Der er pa kurset ogsa mulighed for billedvaevning.

Hold 111224

60 lektioner
Tirsdag kl. 19 - 21.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111421

60 lektioner
Torsdag kl. 19 - 21.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.




Afspaending og bevaegelse

Hold 111101

60 lektioner
Mandag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Afspaending og bevaegelse

- ved Helene Stoltenberg

Opna gget kropsbevidsthed og kropsfunktion. Laer
gvelser der styrker, udspander, koordinerer og
afspaender kroppen. Der benyttes bolde, vaegte, ela-
stikker mv. - stdende, siddende og liggende!

Afspaending 0og bevaegelse (scleroseramte)

- ved Nina Hellung-Larsen

Ligesom ovenstaende, men seerligt tilrettelagt for folk med sclerose.
Pulstraening, styrketraening, streekgvelser og afspaending.
Frygt ej det harde gulv - IOF har madrasser til alle afspaendingshold!

Yoga og afspaending

- ved Stina Lunding

Du behgver ikke at sta pa hovedet eller sla knuder pa dig selv for at lave yoga!
Gennem enkle og blide gvelser vil vi arbejde hen imod stgrre bevaegelighed og

gget cirkulation i kroppen. @velserne laves i andedraettets rytme, hvilket giver en
roligere og dybere vejrtraekning og har en afspaendende virkning pa krop & sind.

Bevaegelse i varmtvandsbassin (pGi-byen)
- ved Mette Minor Hansen

Undervisning i afspaending og bevaegelse i DGI-byens varmtvandsbassin.

NB! Kun for selvhjulpne eller deltagere, der har personlig hjzelper med. Der er en
hjeelper tilstede som kan give en hand ved bassinkanten. Der er i alt 4 hold a 1 lektion
hver torsdag imellem 12.30 - 16. Holdstart d. 8. september.

Hold 111221

60 lektioner

Tirsdag kl. 19 - 21.35
Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111202

60 lektioner

Tirsdag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111222

60 lektioner

Tirsdag kl. 19 - 21.35
Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Ring for hold

30 lektioner
Torsdag kl. 12.30 - 16
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.



@vrige fag

Engelsk

- ved Dan Herron

Sprog handler om at lzere og leve. ”Learn another language, live another life.”
Kurset tager udgangspunkt i jeres evner og interesser. Den dansk-amerikanske
lerer vil bade arbejde sprogteknisk med jeres faerdigheder, men ogsa introducere
kulturelle og politiske temaer fra det britiske og amerikanske samfund.

11

Hold 111304

60 lektioner
Onsdag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Kor

- ved Henriette Errebo

Elsker du at synge og gor det dig glad? Synes du at det er speendende at laere
din stemme at kende? Alle kan synge - her er ingen tonedgve! Sa kom og veer
med i IOFs kor. Vi lzerer at synge en masse gode sange bl.a. mange danske

sange. Alle er velkomne - jo flere jo bedre!

Hold 111411

46 lektioner
Tors. kl. 16.30 - 18.30
Pris 1.400 kr.

Pens. pris 800 kr.

Madlavning
- ved Lone Pedersen

Vaer med til at sammensaette en spaeendende og ernae-
ringsrigtig menu. Laer om bade det traditionelle danske

kokken og eksotiske retter. Mandag er sarlig sund mad.

Paregn udgifter til rvarer (normalt 20-50 kr. pr. gang).

Hold 111106

60 lektioner
Mandag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111325

60 lektioner
Onsdag kl. 19 - 21.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Musikoplevelse

- ved Trine Schmidt

Kom og lad os opleve den klassiske musik sammen - badde via musikanlaegget og i
virkeligheden! 1-2 gange tager vi til koncert eller opera, hvis der er stemning for det.
Undervisningen tilrettelaegges bl.a. udfra de musikoplevelser vi skal i byen for at hgre.
Paregn udgifter til billetter og evt. forplejning. IOF sgrger for kgrsel.

Hold 111102

60 lektioner
Mandag kl. 16 - 18.35
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.




EDB-undervisning

PC for begyndere

Hvordan virker en PC? Computerens opbygning,
tastatur, mus, printer, scanner m.m. Her far du et
godt fundament til det videre arbejde foran com-
puterskeermen.

PC-kgrekort

Pa dette kursus gennemgas det fuldstaendige
pensum til PC-kgrekortet som bestar af fglgende
moduler:

Grundlaeggende informationsteknologi
Computeren og dens styresystem
Tekstbehandling

Regneark

Database

Praesentation

Information og kommunikation
Aflegge prove

Lav din egen CD eller DVD!

Vi har udstyret sa du kan lzere at

* overspille dine gamle LP-plader til CD’er

» overfgre video-optagelser fra VHS-band til DVD

* scanne dine gamle lysbilleder eller negativer
og braend dem ned pa en CD

Videoredigering pa computer

Der er mulighed for at lzere at overfgre videoop-
tagelser fra VHS-band til DVD - eller egne digitale
film, hvis man selv har kameraet.

Internet og hjemmeside

Der er i dag mange muligheder for at lave sin helt
egen gratis hjemmeside pa Internettet. Her kan
man fx laegge billeder eller andet op som familien
eller vennerne kan se.

Wii
Prgv nogle af de mange muligheder for fysisk udfol-

delse med en Nintendo Wii. Laer hvordan du kan
styrke balance og koordination.

Billedbehandling

Leer om mulighederne for at arbejde med billeder
pa computeren med fx Adobe Photoshop og an-
vend digitalkamera og scanner til arbejdet.

Vi har egne EDB-lokaler pa Hans Knudsens Plads 1 A, 2100 Kgbenhavn @

Ring og hgdr mere pa tif. 39 27 36 22




EDB-undervisning

Gratisprogrammer

Internettet rummer en masse gratis programmer
og muligheder - lige til at benytte pa sin egen com-
puter! Du kan fx helt gratis downloade Open Office,
som er en skarp konkurrent til Microsoft Office.

Brug af Internet

Tilslutning til og navigation pa Internettet. Laer fx at
spge alverdens information pa Internettet og hente
programmer ned til egen PC.

Microsoft Office

Leer at bruge den kendte Office-pakke med bl.a.
Word (tekstbehandling), Excel (regneark) og
Powerpoint (praesentation).

Netvaerk

Har du flere computere du gnsker at forbinde i et
lokalt netvaerk? Er dit tradlgse netvaerk sikkert? Er
dit netveerk forbundet med kabler og gnsker du at
gore det tradlgst? Laer alt om netvaerk.

Mobiltelefonens computer

| dag er din mobiltelefon en lille computer med
mange muligheder. Laer fx at overfgre fotos eller
anden data mellem telefon og computer.

Windows XP, Vista og 7

Leer mere om de mest benyttede styresystemer til
computere.

Hjzelp til valg af computer

Har du en gammel computer som kan ggres hurti-
gere og mere brugbar? @nsker du at kgbe en ny?
Eller maske har du kgbt en ny PC, men gnsker at
leere noget om de mange muligheder den har.

Dansk og stavetraening pa PC

EDB-veerkstedet har nogle fortrinlige treeningspro-
grammer til computer hvor man kan blive bedre til
at stave og udtrykke sig korrekt skriftligt. Som sup-
plement kan du skrive tekster i Word.

Saerligt udstyr

IOFs EDB-veerksted rader over en del specialudstyr der
kompenserer for forskellige former for beveegelseshan-
dicaps. Heriblandt specielle “mus” der kan tilpasses
den enkelte bruger.

Laes om EDB-hold pa nzeste side



EDB-undervisning

EDB-vaerksted J

- ved Solheddin Ismaili

Solheddin (kaldet Solo) underviser i det meste. Fx video-redigering, PC-kgrekort, Internet og hjem-
mesider, dansk og stavetraening pa computer mv. Kontakt EDB-vaerkstedet pa tif. 39 27 36 22 og hgr
naermere.

EDB-vaerksted J

- ved Michael Bohn

Michael har arbejdet i mere end 10 ar i en IT-virksomhed og har undervist i endnu flere ar. Han har
veeret webdesigner og ved en masse om brugen af en computer, fx gratisprogrammer, hjemmeside,
Internet, Office-pakken mv.

EDB genopfriskning )
- ved Ib Pedersen

Har du lzert en masse - og glemt noget af det igen? Ib er leereren der genopfrisker det glemte! Han har
en bred viden indenfor EDB og kan svare pa de fleste spgrgsmal - sa vaer ikke bange for at glemme...
det kan findes frem igen!

EDB-weekend og Sommerhold

IOF tilbyder EDB-undervisning dret rundt. Kort fgr pdske 2012
starter sommerholdene op. Hold gje pd www.iof.dk
eller kontakt IOF for at hgre naermere.




Hold 111161

60 lektioner
Mandag kl. 10.30 - 13
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111261

60 lektioner

Tirsdag kl. 10.30 - 13
Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111361

60 lektioner

Onsdag kl. 10.30 - 13
Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111461

60 lektioner

Torsdag kl. 10.30 - 13
Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111561

60 lektioner
Fredag kl. 10.30 - 13
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

EDB-undervisning

Hold 111165
60 lektioner

Mandag kl. 13.30 - 16

Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111362

60 lektioner

Onsdag kl. 10.30 - 13
Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111465

60 lektioner

Torsdag kl. 13.30 - 16
Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111562

60 lektioner
Fredag kl. 10.30 - 13
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111365

60 lektioner

Onsdag kl. 13.30 - 16
Pris 1.700 kr.
Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111565

60 lektioner
Fredag kl. 13.30 - 16
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.

Hold 111566

60 lektioner
Fredag kl. 13.30 - 16
Pris 1.700 kr.

Pens. pris 1.025 kr.




Foredrag efterar 2011

g

Foredragsholder Helge Graessler tager os med pa en span-
dende rejse til Cambodia, Vietnam, Pakistan og Ceylon. Kom

s=a8  og hor en forfgrende og eventyrlig fortzelling.

Cambodia

Khemernes omstridte rige bliver f@rst til under
kong Jayavarman Il ar 802. Kongen erobrer
Mekong-deltaet op til Ton Le Sap s@gen og
grundlaegger det rige og vidtstrakte Ankor-
rige. Ankor-templerne er en oplevelse i sig selv,
men ogsd Ton Le Sap og Phnom-Penh er et
besag veerd efter Polpot-styrets ophgr.

Torsdag d. 3. november 2011 kl. 16.30 - 18.30

Vietnam

“Dragens land” er i dag blevet et af de popu-
leereste rejsemdal i Asien. Det over 2000 km
lange land varierer utroligt fra nord til syd.
Man finder over 50 etniske folkegrupper som
tilsammen bzerer en &eldgammel historie, som
pd mange mdder udlgber fra og kan sammen-
lignes med Kina.

Torsdag d. 10. november 2011 kl. 16.30 - 18.30

Pakistan og Silkevejen

Pakistan opstod ved det indiske kejserriges
deling efter 2. verdenskrig. Dette overvejende
muslimske land har i dag fdet et darligt ry
pga. de politiske forhold. Fgr i tiden var netop
den nordlige pasvej mellem Indien og Kina,
“Silkevejen”, en af de vigtigste i verden. Rejsen
op gennem Indus og Hunza-dalene er en af de
smukkeste og jeg har oplevet.

Torsdag d. 17. november 2011 kl. 16.30 - 18.30

Sri Lanka/Ceylon

@stens perle eller Paradisets have er et par af
de navne denne smukke @ gennem tiderne har
faet. @en har 3 klimazoner og dermed en unik
naturvariation samt en historie der straekker
sig over 2000 dr tilbage og gennemsyres af
buddhismen.

Torsdag d. 24. november 2011 kl. 16.30 - 18.30

125 kr. pr. foredrag / 250 kr. pr. foredragsraekke (4 foredrag). Befordring koster 200 kr. i adm. gebyr (se s. 21)

Foredragene foregar pa Tinderhgj Skole, Fortvej 71, Rgdovre.



Foredrag vinter/forar 2012

Per Braendgaard, 40 ar, er selvstaendig underviser, vejleder
og skribent inden for erneering, vaegttab og livsstilsaendring.
Fa inspiration til et sundere liv gennem disse 4 foredrag.

Sund og slank med Sma Skridt

Hgr hvordan man kan tabe sig og leve sundere
ved hjeelp af Sma Skridt-metoden.

Sma Skridt er et effektivt og menneskeligt al-
ternativ til slankekure og sundhedsfanatisme.
Foredraget tager udgangspunkt i overvaegt og
vaegttab, og breder sig derfra videre til kost,
motion og sund livsstil i det hele taget.

Torsdag d. 1. marts 2012 kl. 16.30 - 18.30

10 veje til veegttab

Foredraget er baseret pd bogen 10 veje til
vaegttab’ udgivet af Sundhedsstyrelsen og
Komiteen for Sundhedsoplysning i 2011.

Kom og hgr, hvad de 10 veje gar ud pad, og
hvordan du gar frem pa en god made. De 10
veje er konkrete principper om kost, motion og
livsstilsaendring. Fa@ ny inspiration til dit vaegt-
tab og din sunde livsstil.

Torsdag d. 8. marts 2012 kl. 16.30 - 18.30

Mindful spisning

Slip for kalorietaelling og strenge spiseregler
og brug i stedet din naturlige, indre regulering.
Mindful spisning handler ikke om, hvad, hvor
meget eller hvorndr du spiser. Det handler om,
hvordan du spiser. De fleste voksne har faktisk
brug for at lzere at spise pd ny - uanset om
man er over-, under- eller normalvaegtig. Kom
og hgr hvordan man ggr helt konkret.

Torsdag d. 15. marts 2012 kl. 16.30 - 18.30

Sund kost

Danskerne har aldrig veeret sd interesserede

i sund kost som nu. Samtidig har der aldrig
veeret sd meget forvirring om, hvad der sundt
og usundt. Per Breendgaard seetter i dette fore-
drag fokus pa de aktuelle myter og sp@rgsmal.
Han giver med afseet i ernaeringsvidenskaben
klar besked om, hvad der er sandt og falsk.

Torsdag d. 22. marts 2012 kl. 16.30 - 18.30



Debat 2011

liti eller politik?

Er politiet politiske nikkedukker?
Ved Per Larsen Hvor gér den etiske graense?

Er politiet blot nikkedukker for politikerne?
Skal politiet altid fglge politikernes spillereg-
ler? Teenk pa visitationszonerne i Kpbenhavn
hvor man kan mistaenkeligggres blot pga.
man faerdes i et omrade. Under rydningen
af Ungdomshuset kunne man blive anholdt
blot ved at veere udendgrs i neerheden og
under klimatopmgdet i Kebenhavn blev
naesten 1000 mennesker anholdt pga. de
befandt sig i neerheden af en lille gruppe de-
monstranter der var kendte ballademagere.

Kan politiet som helhed sta inde for dets
arbejde eller gemmer man sig bag politiske
ordrer? Og hvad med den enkelte betjent
der skal udfgre arbejdet?

p
Torsdag d. 1. december kl. 16.30

(Forventet varighed ca. 2 timer)

Arrangementet er gratis for alle og foregar pa
Tinderhgj Skole, Fortvej 71, Rgdovre. Tilmel-

ding med befordring - se s. 21.
= J

Per Larsen er tidligere chefpolitiinspektgr og nu rddgiver
pd Kabenhavns Radhus for kriminalitetsforebyggelse og
bandekonflikt. Han har bl.a. stdet i spidsen for efterforsk-
ningen af Blekingegadesagen og har ofte optradt som
talsmand for politiet i medierne.




Debat 2012

Er
Hvad er sundhed? €n syng livsstiy st
res

Har holdningen til et sundt liv aendret sig?

Ved Per Braendgaard

Per Breendgaard er engageret fortaler for sundhed, ba-
lance og menneskelighed — og inkarneret modstander af
fanatisme og ekstremisme.

Mange oplever sundhed som uopnaeligt og urealistisk. De
mange rad om vaegttab, kost og motion bliver til stress og
darlig samvittighed. Hos andre bliver overdreven sund-
hedsdyrkelse til ortoreksi: Sygelig sundhedsfanatisme.

Ved dette debatarrangement vil Per Breendgaard kritisere
det herskende syn pa sundhed som det bl.a. kommer til
udtryk i medierne. Han vil praesentere sin sundhedsfilosofi
og laegge op til debat om sundhed pa en ny made, hvor
alle kan veere med. Kom og veer med - alle er velkomne!

TO rSd ag d . 9 . fe b ruar 20 1 2 kl . 1 6 . 30 Per Breendgaard er underviser, vejleder og skribent

(Forventet varighed ca. 2 timer) inden for ernzering, vaegttab og livsstilseendring.

Arrangementet er gratis for alle og foregdr pa Tinderhgj Skole, Fortvej Za” er va}/(dqnnet candl.lscient. i human erna:ringhog er
71, Rgdovre. Tilmelding med befordring - se s. 21. ummeskr ibent for Jyllands-Posten og F emina, vor
han skriver om sundhed med en personlig vinkel.




Praktiske oplysninger

Tilmelding til undervisning

For deltagere der ikke skal kgres til undervisning af
IOF er der tilmeldingsfrist

torsdag den 15. september.

Ved for fa tilmeldinger til et hold bliver det ikke
oprettet. Det er derfor vigtigt at du tilmelder dig i
god tid. | tilfelde af tilmelding til et hold der ikke
oprettes, tilbagebetaler IOF kursusgebyret.

Tilmelding foregar telefonisk til 38 60 71 11 man-
dag-torsdag kl. 10-13. Du kan ogsa tilmelde dig ved
at sende en e-mail til evy@iof.dk

IOF sender herefter et indbetalingskort der skal
betales (ved for sen betaling kan pladsen blive frigivet).
Indbetalingskortet er ogsa mgdekort.

For befordring - se naeste side.

Handicaphold

IOFs undervisning er tilrettelagt specielt for menne-
sker med et eller flere bevaegehandicaps. Alle hold
er handicaphold med max. 8 deltagere, hvilket be-
tyder at der er mulighed for at tage saerlige hensyn
til den enkelte deltager.

For at deltage pa et handicaphold skal man vaere
handicappet i forhold til undervisningen eller pa
anden made vaere i en situation, hvor man ikke
kan deltage pa et almindeligt hold.

Der vil veere hjalpere tilstede pa Tinderhgj Skole
som kan hjeelpe ved ankomst, hjemkegrsel, toilet-
besgg mv. IOF har desuden handicapegnet special-
udstyr som deltagerne kan lane i forbindelse med
undervisningen.

Ferie og helligdage 2011/12

Efterarsferie 2011 (alle dage inklusive)
Alle steder: 17. - 23. oktober

Juleferie 2011 (alle dage inklusive)
Alle steder: 19. december - 1. januar

Vinterferie 2012 (alle dage inklusive)
Tinderhgj Skole og EDB:  20. - 26. februar
DGl-byen: 13. - 19. februar
(Herlev Vandgymnastik holder ikke vinterferie)

F@rste undervisningsdag

Tinderhgj Skole: mandag den 3. oktober
DGl-byen: torsdag den 8. september
EDB: mandag den 3. oktober
Herlev Vandgymnastik:  mandag den 5. september

Sidste undervisningsdag

Tinderhgj Skole: torsdag den 29. marts
DGl-byen: torsdag den 10. maj
EDB: fredag den 30. marts
(Sommersaeson EDB 2012 starter kort fgr paske)

Herlev Vandgymnastik:  mandag den 14. maj

Undervisningssteder

Tinderhgj Skole DGI-byen
Fortvej 71 Tietgensgade 65
2610 Rgpdovre 1704 Kgbenhav V

EDB-vaerksted Herlev Hospital
Hans Knudsens Plads 1 A Herlev Ringvej 75
2100 Kgbenhavn @ 2730 Herlev



Praktiske oplysninger

Kgrselsordning

IOFs kgrselsordning er for de deltagere der ikke
formar at transportere sig selv til undervisningen
ved hjzelp af offentlige transportmidler eller pa
anden made.

Safremt man gnsker at tilmelde sig IOFs kgrsels-
ordning skal man kontakte kontoret. Hvis man er
berettiget til kgrsel vil man blive tilsendt et skema
til udfyldelse.

Vi forbeholder os ret til af hensyn til den omfat-
tende planlaegning af kgrslen at omrokere enkelte
deltagere i forbindelse med kgrsel. Deltagere det
matte vedrgre vil blive kontaktet af IOF.

IOF opkraever et administrationsgebyr pa 350 kr. pr.
hold (weekendhold dog 100 kr.).

Befordring til debat og enkeltstaende foredrag geel-
der samme vilkar og koster 100 kr. i adm. gebyr pr.
arrangement. Befordring til en hel foredragsraekke
koster 200 kr. i adm. gebyr ved tilmelding til hele
foredragsraekken.

IOF modtager tilskud til befordring fra savel kom-
muner som Undervisningsministeriet. Sidstnaevntes
tilskud daekker langt fra omkostningerne forbundet
med befordring af handicappedes deltagelse i fol-
keoplysning, hvorfor vi ogsa ansgger kommunerne
om ftilskud.

Vi havde i sidste sason et samarbejde omkring
befordring med fglgende kommuner:

Albertslund, Frederiksberg, Furesg, Gentofte,
Gladsaxe, Glostrup, Hpje-Taastrup, Kebenhavn og
Lyngby-Taarbaek.

Vi forventer et fortsat samarbejde med disse kom-
muner og deltagere der gnsker befordring af IOF og
som bor i en af disse kommuner kan derfor starte
ved holdstart ogsa selvom vi ikke har faet tilskuds-
tilsagn fra den enkelte kommune pa det tidspunkt.
Skulle kommunen mod forventning give afslag pa
ansggningen er vi ngdsaget til at stoppe befordrin-
gen.

Deltagere fra andre kommuner kan fgrst blive
befordret af IOF nar vi har modtaget et skriftligt
tilsagn fra den pagaldende kommune.

Hvis ens kommune ikke giver tilskud til befordring
kan man som udgangspunkt veelge selv at betale
for befordringen med IOF. Dette skal dog aftales
naermere med kontoret.

Pga. den omfattende tilretteleeggelse af kgrslen
anbefaler vi kraftigt at overholde nedenstaende
tilmeldingsfrist. Ved senere tilmelding kan vi ikke
sikre ledige pladser i busserne.

Tilmeldingsfrist for kgrselsordning
(for hold pa Tinderhgj Skole og EDB-undervisning)

Torsdag d. 1. september 2011!




Praktiske oplysninger

Deltagermogde 2012

Deltagermgdet hvor en deltagerrepraesentant kan
vaelges til IOFs bestyrelse finder sted

torsdag den 16. februar kl. 18.00 pa Tinderhgj
Skole og er uden kgrsel. Deltagelse er frivillig.

Tilmelding senest torsdag den 9. februar.

Hvad er IOF?

IOF er den daglige betegnelse for Invalideredes
Oplysnings Forbund, der er en selvejende institu-
tion, hvis primaere formal er at tilbyde undervisning
for mennesker med et eller flere bevaegehandicaps.
IOF arrangerer desuden debatarrangementer og
foredrag for samme malgruppe og alle andre inte-
resserede.

IOFs bestyrelse bestar af:

Lonnie Als (formand)

Anette Steinert (naestformand)
Niels Harksen

Kristian Christiansen

Lillie Hvingel

Johan Thiesen Jepsen (suppleant)
Carsten Olsen (suppleant)

Skoleforeningen

Skoleforeningen arrangerer bankospil, julefest,
skovtur og mange andre rigtigt spaendende og
populaere arrangementer. Du kan som medlem
deltage i disse hyggelige aktiviteter.

Alle medlemmer af Skoleforeningen modtager des-
uden Manedsbrevet hvori man kan laese om bade
IOFs og Skoleforeningens aktiviteter.

@nsker du at blive medlem?

Aktive medlemmer

Arligt kontingent for aktive medlemmer er 150 kr.
og et livsvarigt kontigent koster 1.500 kr. Kun han-
dicappede personer kan veere aktive medlemmer.

Stgttemedlemmer
Du kan tegne et stpttemedlemsskab for 100 kr. om
aret for enlige og 125 kr. for segtepar.

Bade aktive medlemmer og stgttemedlemmer kan
deltage i Skoleforeningens arsmgde, hvor de aktive
medlemmer har stemmeret.

Skoleforeningens bestyrelse bestar af

Henrik Bo Hansen (formand)
Lonnie Als (naestformand)

Ib Pedersen (kasserer)

Yelva Marianne Nielsen

Johan Thiesen Jepsen

Carsten Olsen

Anette Steinert

Lillie Hvingel (suppleant)

Jgrgen Egholm Jensen (suppleant)
Poul Steinert (suppleant)



Laeringslgrdag

Laeringslgrdag

i Redovre Centrum

Lordag d. 10. september 2011 kl. 10.00 - 17.00

om med til noget helt nyt og spaendende! IOF

har i 2011 erstattet den arlige introduktionsaf-
ten med et nyt og speendende arrangement, nemlig
en Laeringslgrdag i samarbejde med andre aftensko-
ler i Rgdovre.

Arrangementet foregar i Redovre Centrum hvor vi
far gode muligheder for at praesentere vores gamle
og stolte aftenskole. Vi har vores egen faste plads
hvor du kan mgde lzerere, elever og kontorperso-
nale. Derudover benytter vi den feelles scene til at
praesentere vores undervisning.

Husk at IOF er Hovedstadens aftenskole for voksne
med handicap.

@nsker du befordring skal du tilmelde dig pa
tlf. 38 60 71 11 senest d. 1. september.




IOF .

Islevhusvej 29
2700 Brgnshgj
TIf. 386071 11
Fax 38 60 72 94
iof@iof.dk
www.iof.dk

e/@mmen i Y9OF!

TR T e E By i wE T o on. T
B g ) g b;&j ;3 '“‘i = W S
s o -rﬁ.. “- 1 N




