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Velkommen til vinter–forårssæsonen 2026
Det er med stor glæde og stolthed, at vi præsenterer 
Nordsjællands Aftenskoles program for vores fjerde sæ-
son.

Siden vores begyndelse i april 2024 har vi målrettet 
arbejdet på at opbygge en aftenskole med stærke lokale 
rødder, høj faglighed og fokus på fællesskab og læring. I 
vinter–forårssæsonen 2026 kan vi tilbyde over 150 spæn-
dende kurser, workshops, foredrag og ture, og vi støttes 
af en engageret underviserstab på 40 dedikerede under-
visere.

Vi er særligt glade for, at Nordsjællands Aftenskole nu 
tilbyder undervisning i Rudersdal, Hørsholm og Furesø. Fra 
1. januar udvider vi nemlig vores virke til også at omfat-
te Furesø Kommune – et vigtigt skridt i vores fortsatte 
udvikling.

Som altid er vores tilbud åbne for alle, uanset hvor du 
bor. Som en uafhængig aftenskole, stiftet af engagerede 
undervisere og kursister, er vores mål fortsat at skabe 
inspirerende rammer for læring, nysgerrighed og nye 
fællesskaber.

Tag et kig i programmet og lad dig inspirere – vi glæder os 
til at byde dig velkommen til en ny sæson fyldt med viden, 
oplevelser og samvær.

Med venlig hilsen 
Nordsjællands Aftenskole 
For læring og fællesskab

MAIL: KONTAKT@NSAS.DK
TELEFON: 20856655

WEB: WWW.AFTENSKOLENSJ.DK
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Nyheder i vinter–forår 2026

I den kommende sæson byder Nordsjællands Aftenskole på en række nye og inspirerende til-
bud. Programmet spænder bredt – fra kreative og håndværksmæssige fag som cyanotypi, collage, 
hækling, blomsterbinding og trådens gang, til fællesskabsbaserede aktiviteter som kor, fællessang 
og barselscafé.

Vi udvider også inden for mad og bevægelse med nye hold i madlavning, qigong og skånsom træ-
ning, ligesom sang og musik får nye udtryk. For de praktisk interesserede byder sæsonen desuden på 
håndværksaktiviteter.

Uanset om du søger fordybelse, fællesskab, bevægelse eller nye færdigheder, rummer vinter–forår 
2026 masser af muligheder for at lære noget nyt og møde andre med samme interesse.
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Fra utilpassede unge til  
hærdede rockere
Tom Guldbæk Olsen
Et spændende foredrag om rocker-
gruppen Bullshit og en mørk periode 
i dansk kriminalhistorie med fokus på 
1980’erne. Historien følger en gruppe 
unge mænd fra Vestamager, der dan-
nede rockerklubben Bullshit og hurtigt 
blev en frygtet magtfaktor – blandt 
andet på Christiania. Vi hører om vold, 
kriminalitet og den blodige rockerkrig 
mod Hells Angels, som fik tragiske 
konsekvenser for mange af klubbens 
medlemmer.
Foredraget varer ca. 1½ time og ledsa-
ges af PowerPoint med billeder fra peri-
oden. Foredragsholder er Tom Guldbæk 
Olsen, pensioneret kriminalassistent, 
som i 1980’erne havde tæt politimæssig 
kontakt med Bullshit.

TO, 22. JAN KL. 19:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
Gratis

Dansk landbrug – en øm tå
Kristian Sloth
Den prisvindende journalist Kristian 
Sloth giver et kritisk og engageret 
indblik i det danske landbrugs udvikling 
og de miljømæssige konsekvenser, som 
især det animalske landbrug medfører.  
Gennem personlige erfaringer, tv-klip 
og aktuelle eksempler viser han både 
problemerne og de lovende initiativer, 
der peger mod en mere bæredygtig 
fremtid.  Et foredrag, der gør dig kloge-
re på dansk landbrug – og på, hvordan 
vi kan bevæge os i en grønnere retning.
TO, 05. MAR KL. 19:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
Gratis

Drama og dilemmaer fra  
journalistens værksted
Kristian Sloth
Den prisvindende journalist Kristian 
Sloth viser klip fra sine TV-historier og 
giver et ærligt indblik i arbejdet bag 
undersøgende journalistik. Hør om 
hemmelige kilder, etiske dilemmaer, 
mislykkede interviews og om, hvorfor et 
to minutters indslag kan tage 10 timer 
at lave. Et engagerende foredrag, der 
holder publikum fanget fra start til slut.

TO, 07. MAJ KL. 19:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
Gratis

Jacques Tati – komik, kritik og 
kærlighed til det moderne liv
Bo Jönsson
Jacques Tati (1907–1982) var en ener 
i filmhistorien. Med figuren Monsieur 
Hulot skabte han poetiske og visuelt 
raffinerede film, der med humor og 
varme kommenterer det moderne liv. 
I foredraget ser vi klip fra bl.a. Fest i 
Byen, Min Onkel og PlayTime og dykker 
ned i Tatis særlige univers, hvor arkitek-
tur, lyd og bevægelse spiller hovedrol-
ler. Et underholdende og tankevækken-
de foredrag for alle med interesse for 
film, kultur og humor med dybde.
TO, 15. JAN KL. 19:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
Gratis

En vandretur gennem Wien – 
byens sjæl, historie og skønhed
Bo Jönsson
Tag med på en inspirerende vandring 
gennem Wien, hvor historie og nutid 
mødes. Med billeder og korte video-
er udforsker vi byens gader, arkitek-
tur, kunst og musik – fra kejsertidens 
pragtbygninger til Mozart, Klimt og 
Hundertwasser. Vi runder også Wiens 
kulinariske traditioner med kaffe, kage, 
wienerschnitzel og vin. Et stemnings-
fuldt foredrag for både kommende 
Wien-rejsende, drømmere og dem, der 
vil genopleve byen.

TO, 26. MAR KL. 19:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
Gratis
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Roy Orbison  
Manden bag stemmen
Bo Jönsson
Kom med til en stemningsfuld aften om 
Roy Orbison – en af rockhistoriens mest 
unikke stemmer. Vi dykker ned i hans 
liv og musik, fra de tidlige år i Texas til 
de store hits som Oh, Pretty Woman 
og Crying. Hør om personlige tragedi-
er, det sene comeback med Traveling 
Wilburys og hans særlige musikalske 
univers præget af melankoli og stærke 
melodier. Et foredrag om en kunstner, 
hvis musik stadig rører sjælen.

TO, 23. APR KL. 19:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
Gratis

Besøg på Kaktusgartneriet - 
foredrag og rundvisning
Jan Bertelsen
Oplev en inspirerende dag blandt 
kaktusser og sukkulenter på Kaktus-
gartneriet med biolog Jan Bertelsen! 
Dagen starter med et foredrag, hvor Jan 
deler sin ekspertviden om planternes 
egenskaber, arter og tilpasningsevne. 
Efterfølgende tager han deltagerne 
med på en rundvisning i gartneriet, hvor 
sjældne og spændende planter frem-
vises. 
Dagen afsluttes med fri rundgang, hvor 
du kan udforske gartneriet og købe 
planter til din egen samling. Pladserne 
er begrænsede, så tilmeld dig og nyd en 
lærerig og botanisk oplevelse!

LØ, 28. MAR KL. 10:00
Vallensbæk Kaktusgartneri
KR. 60

SØ, 10. MAJ KL. 10:00
Vallensbæk Kaktusgartneri
KR. 60

Lysfestival med aftensmad
Tag med på en forunderlig aftentur i det 
vintermørke indre København.
Der er lysfestival i byens rum, på plad-
ser, bygninger og broer. Lysværker/ 
kunstværker fra skulpturer og instal-
lationer til projektioner og events. De 
mange kunstværker lyser og glimter i 
nattemørket opstår der næsten magi. 
Værkerne er skabt af både etablerede 
og nye lyskunstnere, designere, stude-
rende og organisationer.
Der er 55 værker og vi ser et spænden-
de udvalg på vores tur.
Vores guide kender lysinstallationerne, 
kunstnerne og festivalen indefra og 
fortæller de historier, du ikke får andre 
steder.
Turen afsluttes på Restaurant 1733, som 
ligger i Nybrogade i Kay Bojesens gamle 
legetøjsværksted, lige ved Slotshol-
mens Kanal med udsigt til Christians-
borg og Thorvaldsens Museum. Her 
spiser vi frikadeller med kartofler og 
skysauce.

ON, 04. FEB KL. 17:00
Højbro Plads
KR. 415
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Grundteknikker i  
blomsterdekoration
Lisbet Dahl Larsen
Lær de grundlæggende teknikker inden 
for blomsterdekoration. På kurset 
arbejder vi med opbygning af buketter 
og dekorationer, stikkeretning, propor-
tioner og forskellige stilarter. Kurset er 
for både begyndere og let øvede, der 
ønsker praktisk erfaring og ny inspira-
tion. Medbring: Kniv, oasis, tang, saks, 
vinseltråd, blomstertape, fad, vase, 
bast/bindebånd og evt. forklæde.Liste 
over friske materialer fremsendes efter 
tilmelding.

LØ-SØ, 21.-22. FEB KL. 10:00-14:30
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
2 GANGE, KR. 595

Blomsterdekoration til Påske
Lisbet Dahl Larsen
Vi arbejder med friske blomster og 
naturmaterialer og laver blandt andet 
påskekurve af blade og kranse af kviste, 
kogler og forårsmaterialer. Du bliver in-
troduceret til tre dekorationer og lærer 
teknikker som limning, stikkeretning i 
oasis og brug af tråd. Kurset er for både 
begyndere og øvede.

LØ-SØ, 21.-22. MAR KL. 10:00-14:30
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
2 GANGE, KR. 595

Blomsterdekoration med natur-
materialer og forårsblomster
Lisbet Dahl Larsen
Foråret byder på smukke forårsblom-
ster, og på kurset lærer du at binde bu-
ketter på stativ samt arbejde med tråd 
til opsatser og dekorationer. Vi bruger 
friske blomster, tulipaner og naturma-
terialer til at skabe lette, dekorative 
udtryk i både symmetriske og asym-
metriske former.Du introduceres til tre 
forskellige dekorationer.

LØ-SØ, 09.-10. MAJ KL. 10:00-14:30
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
2 GANGE, KR. 595

Cyanotypi: Fotografisk  
håndværk i blåt
Asta-Maja Njor Boisen
Lær den historiske, kameraløse foto-
teknik cyanotypi, hvor du fremkalder 
smukke blåtryk ved hjælp af sollys. 
Vi arbejder med simple naturmotiver 
og skaber små kunstværker i et roligt, 
kreativt tempo.

LØ-SØ, 07.-08. MAR KL. 10:00-13:30
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
2 GANGE, KR. 580

Sommer grafik
Charlotte Grangaard Jensen
Dette kreative grafikkursus tilbyder en 
enestående mulighed for at lære hånd-
lavede grafiske trykketeknikker.
Du vil få personlig instruktion i at skabe 
trykplader, som du selv trykker på et 
professionelt værksted.
Kurset inkluderer teknikker som rade-
ring, ætsning, træsnit og monotypi, og 
vi arbejder med miljøvenlige materia-
ler som akrylbaserede ætsegrunde og 
vand- og oliebaserede trykfarver. Kurset 
er åbent for både begyndere og øvede, 
og alle kan udforske deres kreativitet i 
et inspirerende og fordybende miljø.

MA-FR, 29. JUN KL. 09:30-15:00
Havarthigaarden, Holte
5 GANGE, KR. 2240

MA-FR, 22. JUN KL. 09:30-15:00
Havarthigaarden, Holte
5 GANGE, KR. 2240

Materialeudgifter
På nogle kurser kan der forekomme materialeudgifter. Udgifterne varierer fra 
kursus til kursus. På www.aftenskolensj.dk  kan du læse mere om det enkelte 
kursus, herunder om der er materialeudgifter, om du skal medbringe eget ud-
styr – samt finde kontaktoplysninger på underviserne.
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Træhåndværk
Flemming Rasmussen
Få en praktisk og inspirerende introduk-
tion til træarbejde. Kurset henvender 
sig til både begyndere og let øvede, 
der ønsker at lære de grundlæggende 
teknikker og få større sikkerhed i værk-
stedet.Du arbejder med både hånd- og 
el-værktøj, lærer om træsorter, mate-
rialeforståelse og præcise sammenføj-
ninger. Under kyndig vejledning bygger 
du din egen skammel fra bunden og får 
erfaring med alt fra opmåling og sned-
kerteknikker til slibning og overfladebe-
handling. 

LØ-SØ, 07.-08. MAR KL. 10:00-15:00
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
2 GANGE, KR. 800

Cykelvedligeholdelse  
og reparation
Flemming Rasmussen
Få styr på de vigtigste mekaniske dele 
på din cykel. På dette begynderkursus 
lærer du at vedligeholde og reparere 
bremser, gear, dæk og slanger samt 
at udføre simple justeringer af hjul og 
lejer. Du får praktisk erfaring med ren-
gøring, smøring, sikkerhedscheck og de 
mest almindelige cykelreparationer.

SØ, 19. APR KL. 10:00-15:00
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
KR. 440

Handyman-kursus (for M/K)
Flemming Rasmussen
Få styr på de vigtigste værktøjer til 
hjemmeprojekter. På denne intensive 
workshop lærer du sikker og effektiv 
brug af bore- og skruemaskiner, stiksav, 
slibemaskiner, præcisionssave samt 
multidetektor. Du får også viden om 
bor, bits, skruer og rawlplugs – og om, 
hvad du lovligt selv må lave derhjem-
me.Kurset er for alle, uanset erfaring. 
Du går hjem med praktiske færdighe-
der, større tryghed og modet til at klare 
dine egne DIY-opgaver.

SØ, 12. APR KL. 10:00-15:00
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
KR. 440

Fra råvarer til restaurant
Tony Scott Fostet
Cook Like a Pro – with Chef Tony Foster 
In just four evenings, learn to create 
restaurant-worthy dishes that will im-
press on any occasion – from romantic 
date nights to family dinners. Guided 
by international chef Tony Foster, you’ll 
master knife skills, timing, and elegant 
plating while cooking irresistible fish, 
chicken, meat, and duck dishes from 
around the world. Prepare to wow taste 
buds – including your own!
Bemærk undervisningen er på engelsk.

TI, 07. APR kl. 16.30-19.00
Trørødskolen, Vedbæk
4 GANGE, KR. 940

Mad for mænd – hygge, hånd-
værk og humor
Har du lyst til at blive bedre i køkkenet 
i en afslappet og hyggelig atmosfære? 
På kurset laver vi velsmagende hver-
dagsretter – fra salater og varme retter 
til dessert – og deler idéer, opskrifter og 
gode grin undervejs. Kurset er for alle, 
uanset erfaring, og handler om mad-
glæde og fællesskab.
Udgifter til råvarer afregnes direkte 
med underviseren, ca. 150–200 kr. pr. 
gang.

MA, 09. MAR KL. 10:00-13:00
Aktivitetscenter Teglporten, Birkerød
6 GANGE, KR. 1595

Akvarel
Christina Bruun Olsson
På dette weekendkursus får du en 
inspirerende introduktion til akvarelma-
leriets mange muligheder. Vi gennem-
går grundlæggende teknikker som 
farveblanding, lag-på-lag, vådt-i-vådt 
og tørpensel og arbejder med både 
kontrollerede og frie udtryk. Kurset 
henvender sig til alle nysgerrige – både 
begyndere og øvede – og kræver ingen 
forudgående erfaring.

LØ-SØ, 31. JAN-1. FEB KL. 10:00-14:00
Rungsted Skole, Rungsted Kyst

2 GANGE, KR. 610
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Lær at lave din egen tegneserie
Rikke Lydeking Olesen
Få en kreativ og inspirerende intro-
duktion til at lave tegneserier. På 
denne 2-dages workshop arbejder du 
med hele processen fra idé til færdig 
sekvens: karakterer, univers, fortælling, 
bevægelser og stemninger. Underviser 
er tegneserieskaber og billedkunstner 
Rikke Lydeking, skaber af Fossil Girl. 
Hun deler sine metoder, erfaringer og 
praktiske tricks. 

ON-TO, 11.-12. FEB KL. 11:00-14:30
Kulturcenter Mariehøj, Holte
2 GANGE, KR. 480

Lær at tegne og male – trin for trin
Joseph Salamon
Få en inspirerende introduktion til 
tegning, akvarel og akryl. Du lærer om 
form, lys, farver og komposition og får 
masser af praktiske øvelser – fra hurtige 
skitser til længere malerier. Undervis-
ningen tilpasses dit niveau, og du får 
personlig vejledning til at udvikle dit 
eget kunstneriske udtryk. Når vejret 
tillader det, arbejder vi også udendørs 
eller henter inspiration på udstillinger. 
Et kursus for dig, der vil styrke dine 
kreative evner i et roligt og hyggeligt 
fællesskab.

ON, 28. JAN KL. 18:30-21:30
Søholmskolen afd. Toftevang, Birkerød
8 GANGE, KR. 1680

Tegning
Christina Bruun Olsson
På dette weekendkursus får du en 
inspirerende og legende introduktion til 
tegning. Du arbejder med både klassi-
ske tegneteknikker og kreative øvelser, 
der udfordrer vanetænkning og åbner 
for nye måder at se og udtrykke sig på. 
Kurset henvender sig til både begyn-
dere og øvede – ingen forudgående 
erfaring er nødvendig. Du får mulighed 
for at lege, eksperimentere og udvikle 
dit eget personlige udtryk.

LØ-SØ, 14.-15. MAR KL. 10:00-14:00
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
KR. 610

Tegning af menneskekrop og 
croquismodel
Christina Bruun Olsson
På dette weekendkursus arbejder vi 
med at tegne menneskekroppen med 
fokus på proportioner, bevægelse og 
udtryk. Gennem både hurtige skitser 
og mere fordybede studier afprøver vi 
forskellige tegneteknikker og tempi. 
Begge eftermiddage tegnes der efter 
professionel croquismodel. Kurset hen-
vender sig til både begyndere og øvede 
– ingen forudsætninger kræves.

LØ-SØ, 11.-12. APR KL. 10:00-14:00
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
KR. 675

Tegning og ro i sindet
Pi Rosamunde Myvind
Du behøver hverken kunne tegne eller 
have erfaring for at deltage. Kurset har 
fokus på ro, nærvær og fordybelse frem 
for præstation. Gennem enkle kreative 
øvelser med papir, blyant, fineliners, 
sten og indimellem farve, lader vi stre-
ger og former opstå frit og uden krav. 
Oplev, hvordan tegning kan fungere 
som en meditativ pause fra hverdagen 
og give både indre ro og kreativ glæde.

MA, 16. FEB KL. 10:00-14:00
Aktivitetscenter Teglporten, Birkerød
4 GANGE, KR. 1520

Tid og ro gennem kreativitet
Pi Rosamunde Myvind
Oplev den kreative proces som et 
frirum, hvor du kan koble af fra hverda-
gens tempo og finde ro. Kurset kræver 
ingen særlige forudsætninger – her 
handler det ikke om at præstere, men 
om at give slip og nyde en stille, medi-
tativ stund.
Kurset består af 4 kreative works-
hops med forskellige temaer: doodles 
(kruseduller), stenmaleri, akvarel med 
drømmeblomster samt tryk af blade og 
grønt fra naturen til kort og billeder.
Materialer skal medbringes. 

MA, 16. MAR KL. 10:00-14:00
Aktivitetscenter Teglporten, Birkerød
4 GANGE, KR. 1520
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Lær klassisk tegneteknik på 
Glyptoteket
Rikke Lydeking Olesen
Oplev en inspirerende tegnedag på 
Glyptoteket med fokus på klassiske 
tegneteknikker. Du lærer at tegne det, 
du ser, med udgangspunkt i udvalgte 
statuer. Underviser er billedkunstner 
Rikke Lydeking, uddannet i klassiske 
teknikker i Barcelona og Paris. Kurset 
er tilrettelagt, så både nybegyndere og 
øvede kan være med.
Materialer medbringes selv.

LØ, 11. APR KL. 12:30-15:30
Glyptoteket, København V
KR. 340

LØ, 02. MAJ KL. 12:30-15:30
Glyptoteket, København V
KR. 340

LØ, 23. MAJ KL. 12:30-15:30
Glyptoteket, København V
KR. 340

DIY Orakelkort-workshop
Katja Ramsøe Riis Hansen
Skab et personligt og kunstnerisk sæt 
orakel- eller tarotkort på denne inspire-
rende workshop. Med udgangspunkt i 
et almindeligt spillekortssæt arbejder vi 
kreativt med collage, decoupage og far-
ver for at udvikle egne symboler, tema-
er og visuelle udtryk. Kurset kræver in-
gen forudgående erfaring – vi arbejder 
intuitivt og nysgerrigt, og du får masser 
af støtte til at skabe en sammenhæn-
gende og unik kortserie. Du går hjem 
med en dekoreret æske og dine egne 
færdige eller påbegyndte orakelkort, 
klar til brug eller videre udvikling.

LØ-SØ, 11.-12. APR KL. 10:00-14:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
2 GANGE, KR. 550

Kintsugi Collageworkshop
Katja Ramsøe Riis Hansen
Skab et personligt og kunstnerisk 
selvportræt inspireret af den japanske 
kintsugi-tradition, hvor brud og spræk-
ker forvandles til nye udtryk med “guld”. 
Vi arbejder med collage, udklip og egne 
fotos og undersøger, hvordan kreative 
processer kan skabe fordybelse, healing 
og nye perspektiver. Workshoppen 
kræver ingen erfaring og afsluttes med 
frivillig fremvisning. 

SØ, 10. MAJ KL. 10:00-14:30
Rungsted Skole, Rungsted
KR. 295

Perle Smykker
Lucan Rasmussen
Vil du lære at lave dine egne personlige 
smykker? På denne workshop arbejder 
vi med perler og laver halskæder, arm-
bånd og øreringe. Du introduceres til de 
grundlæggende teknikker som knuder, 
montering af låse og materialevalg. 
Kurset foregår i et trygt og inspireren-
de miljø og kræver ingen forudgåen-
de erfaring. Der er plads til individuel 
vejledning og til at udvikle din egen 
kreative stil.

LØ-SØ, 21.-22. MAR KL. 10:00-14:00
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
KR. 550

Armbånd i macrame & paracord
Lucan Rasmussen
På denne workshop lærer du grund-
læggende knytteteknikker til at designe 
armbånd i knyttesnor og paracord. 
Du arbejder med forskellige knuder, 
materialer og montering af låse samt 
får inspiration til at udvikle din egen 
kreative stil.
Kurset foregår i et trygt og inspirerende 
miljø med mulighed for individuel vej-
ledning, og alle kan være med – uanset 
erfaring.

LØ-SØ, 18.-19. APR KL. 10:00-14:00
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
KR. 550
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Intensiv strikkesøndag
Johanne Tvilling Espø
Vi skal nørde strikketeknikker med flere 
farver. Der bliver god tid til fordybelse, 
til at "knække koden" og til at lege med 
farver og farvesammensætninger. Med-
bring uldgarn i to farver, der er nemme 
at skelne. Garnet skal have en løbe-
længde på ca. 100 meter pr. 50 g (jeg 
anbefaler Peruvian fra Filcolana, Lima 
fra Hjertegarn eller Lima fra Drops). 
Medbring også en rundpind på 40 eller 
60 cm i størrelse 5 mm. Kurset er for let 
øvede og øvede strikkere. Kompendium 
kan købes direkte af underviseren for 
50 kr. på dagen.

SØ, 22. FEB KL. 10:00-15:00
Kulturhus Trommen, Hørsholm 
KR. 390

Design dit eget strik
Johanne Tvilling Espø
Har du en idé til noget, du gerne vil 
strikke, eller en opskrift, du gerne vil 
tilrette, så den passer lige til dig, kan 
du her få al den hjælp, du har brug for, 
til at komme godt i gang og få løben-
de assistance undervejs i projektet.Vi 
mødes hver anden uge, så du har god 
tid til at strikke mellem mødegangene. 
Medbring eget garn, pinde, opskrift, 
tegnegrej, stoppenål og saks.

MA, 17. NOV KL. 18:00-20:30
Holte skole - afd. Grünersvej, Holte
5 GANGE, KR. 965

Lær at strikke!
Johanne Tvilling Espø
Lær at strikke fra bunden – og kom godt 
fra start!Vil du være med på den store 
strikketrend? På dette kursus lærer du 
det helt fra begyndelsen, så du får en 
solid grund at bygge videre på – og 
oplever glæden ved selv at skabe noget 
smukt med garn og pinde. Kurset er for 
begyndere, der gerne vil lære teknikken 
helt fra bunden og komme godt i gang 
med at strikke.

SØ, 26. APR KL. 10:00-15:00
Kulturhus Trommen, Hørsholm 
KR. 390

Det er HERREfedt at strikke!
Johanne Tvilling Espø
Drømmer du om selv at kunne strikke 
hue, sokker eller sweater? På dette 
begynderkursus lærer du strik helt fra 
bunden i et roligt tempo og med godt 
humør. Kurset er for mænd – også for 
dig, der aldrig har haft garn i hænderne 
før.
Medbring: Uldgarn (ca. 100 m/50 g), 
rundpind 40 eller 60 cm (5 mm), tegne-
grej, stoppenål og saks.
Kom som du er – og gå hjem med nye 
færdigheder og strikkelyst. 
SØ, 12. APR KL. 10:00-15:00
Kulturhus Trommen, Hørsholm 
KR. 390

Hækle workshop
Sofie Carlsen
Hækleworkshop – for begyndere og let 
øvedeLær de grundlæggende hækle-
færdigheder og få inspiration til dit eget 
projekt i et hyggeligt og trygt fælles-
skab. Vi arbejder med basale maske-
teknikker, simple mønstre og læsning 
af hækleopskrifter. Medbring: Hæklenål 
str. 3–3,5 mm samt et garnnøgle (fx 
bomuld 4/4).

LØ-SØ, 14.-15. MAR KL. 10:00-13:00
Kulturhus Trommen, Hørsholm 
2 GANGE, KR. 450

Lav en personligt tilpasset  
kjolegrundform
Amalia Mortensen
Du arbejder med at tegne og tilpasse 
en grundform, der passer præcist til 
din krop, og som kan bruges til kjoler, 
bluser og jakker. Grundformen overfø-
res til pap, så den let kan genbruges, og 
kurset afsluttes med en introduktion til 
at udvikle egne mønstre ud fra den.

LØ, 14. MAR KL. 10:00-14:30
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
2 GANGE, KR. 695
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Detaljesyning
Amalia Mortensen
Vi arbejder med slidser, lommer, kraver, 
manchetter, lukninger og syninger – 
detaljer, der giver tøjet et professionelt 
udtryk. Kurset er for let øvede og øve-
de, og du kan enten sy på eget projekt 
eller arbejde med syprøver. Undervi-
seren medbringer eksempler og giver 
individuel vejledning.
Niveau: let øvede/øvede.
Medbring symaskine og materialer til 
eget projekt eller syprøver.

TO, 26. FEB KL. 18:00-21:30
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
5 GANGE, KR. 1025

Jakkeforløb
Amalia Mortensen
På kurset får du vejledning fra skitse 
til færdig jakke med udgangspunkt i 
kjolegrundformen. Har du en person-
lig grundform, er du velkommen til at 
medbringe den – ellers kan du bruge 
standardstørrelser. Mangler du idéer, 
kan du hente inspiration i et bredt 
udvalg af syprøver med bl.a. lommer, 
kraver og lukninger.
Medbring første gang:
Skitsegrej, mønsterpapir, linealer, papir-
vægte, papirsaks, klisterbånd, symaski-
ne samt evt. egen kjolegrundform.

TO, 09. APR KL. 18:00-21:30
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
5 GANGE, KR. 1025

Kreativ barselscafé
Asta-Maja Njor Boisen
På dette babyvenlige kursus fordyber 
du dig i kreative projekter sammen med 
andre nye forældre – i et roligt tempo 
med plads til både baby og kreativitet. 
Du laver fx suttesnor, aktivitetstæppe, 
uro og pynt til barnevognen. Kurset 
er begyndervenligt, alle materialer er 
inkluderet, og du får vejledning hele 
vejen. Vi sørger for kaffe/te, snacks og 
legetøj – du skal bare komme med din 
baby og lysten til at være kreativ.

ON, 18. MAR KL. 10:30-12:30
Kulturhus Trommen, Hørsholm
5 GANGE, KR. 895

Trådens Gang
Camilla Fraas Rasmussen
Arkæologisk tekstilworkshop Oplev de 
ældste tekstile teknikker og få hænder-
ne i tråd fra stenalderen, bronzealderen 
og vikingetiden. Vi arbejder med plan-
tefibre og uld, laver vores egne simple 
redskaber og lærer at spinde ved hjælp 
af spindekrog og håndten. Kurset giver 
en praktisk og historisk introduktion til 
tekstilhåndværk gennem arkæologiske 
fund fra især Danmark og Norden. Med-
bring: 2 træpinde (10–30 cm), elastikker, 
5 små kartofler/æbler og ståltråd.

LØ-SØ, 11.-12. APR KL. 10:00-13:30
Rungsted Skole, Rungsted Kyst 
2 GANGE, KR. 485

Collage
Christina Bruun Olsson
Collage handler om at sætte elementer 
sammen på nye måder – hvor helheden 
bliver større end summen af delene. På 
kurset får du en inspirerende introduk-
tion til forskellige collageteknikker, fra 
enkle udklip til mere eksperimente-
rende udtryk. Gennem eksempler og 
små kreative opgaver vækkes fantasi-
en og lysten til at skabe. Kurset er for 
alle, både nybegyndere og øvede, og 
underviseren guider dig til at udvikle dit 
personlige udtryk.

LØ, 25. APR KL. 10:00-14:00
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
2 GANGE, KR. 610

Kunst sommerhøjskole I
Christina Bruun Olsson
På kurset arbejder vi med billedkun-
stens mange udtryk og henter inspi-
ration fra store kunstnere, forskellige 
kunstretninger og perioder. 
MA-TO, 15-18. JUN KL. 10:00-14:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
KR. 980

Kunst sommerhøjskole II
Christina Bruun Olsson

MA-TO, 03-06. AUG KL. 10:00-14:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
KR. 980

11 NORDSJÆLLANDS AFTENSKOLE



Afspænding og ro
Bettina Østerby
På dette forløb skruer vi ned for tem-
poet, giver tid og plads til fordybelse, 
nærvær og hvile. Vi arbejder med enkle 
afspændingsteknikker, blide bevægel-
ser og guidede øvelser, der kan støtte 
dig i at slippe spændinger, finde ro og 
lande med tyngde i din krop. Elemen-
terne i undervisningen er, kropsbevidst-
hed, vejrtrækningsøvelser, lette stræk 
og opmærksomhed i bevægelserne.

TI, 06. JAN KL. 12:30-13:45
TI, 24. MAR KL. 12:30-13:45
Instituttet, Hørsholm
10 GANGE, KR. 1870

Alexanderteknik
Martin Norddahl
Er du træt af spændinger i nakke, skuld-
re eller ryg? Vil du bevæge dig lettere, 
stå mere rank og trække vejret friere? 
På dette kursus bliver du introduceret 
til Alexanderteknikken – en enkel, men 
dybtvirkende metode, der hjælper dig 
med at opdage og ændre vaner, der 
belaster kroppen. 

TO, 08. JAN KL. 16:00-17:00
TO, 08. JAN KL. 17:00-18:00
Rådhushallen, Hørsholm
10 GANGE, KR. 2000

Bevægelse og afspænding
Bettina Østerby
Bliv gladere, bevæget, styrket, ud-
spændt og afspændt. Vi arbejder 
forebyggende og fokuserer på op-
mærksomhed i bevægelsen. Jeg veksler 
min undervisning mellem styrkende, 
smidiggørende, bevidstgørende og 
afspændende øvelser, en fin blanding 
af dynamiske og rolige bevægelser. 
Jeg lægger vægt på forskellige fokus-
områder i kroppen i min undervisning, 
så hele kroppen bliver arbejdet godt 
igennem. Hver gang afsluttes med en 
koncentration i hvile (afspænding). Din 
gevinst er, et gladere hjerte, en friskere 
hjerne, en styrket kropsholdning, øget 
kropsbevidsthed, stærkere muskulatur, 
et bedre kredsløb, højere koncentrati-
onsevne og et højere humør.

MA, 12. JAN KL. 09:00-10:15
16 GANGE, KR. 2480

MA, 13. APR KL. 09:00-10:15
7 GANGE, KR. 1320

FR, 16. JAN KL. 10:30-12:00
10 GANGE, KR. 1805

FR, 10. APR KL. 10:30-12:00
7 GANGE, KR. 1320
Instituttet, Hørsholm

Let puls og styrke 70+
Bettina Østerby
Kom med til hyggelig puls- styrke- 
og bevægelse med andre i samme 
aldersgruppe. Vi varmer kroppen op, 
fortsætter med let pulstræning og styr-
keøvelser for din krop. I undervisningen 
arbejder vi med forskellige redskaber, 
stående og liggende. Det er vigtigt at 
du, ved egen hjælp kan komme op og 
ned fra gulvet. Dit udbytte: Et gladere 
hjerte, bedre kredsløb, mere styrke til 
dine muskler så de bedre kan støtte dit 
skelet i rette stilling, bedre balance og 
større overskud.

MA, 12. JAN KL. 10:30-11:15
Instituttet, Hørsholm
15 GANGE, KR. 1465

Motion og bevægelse  
for kvinder - hensyntagen
Bettina Østerby
For dig med diffuse smerter i kroppen 
med fokus på bindevævet. Undervis-
ningen foregår i et roligt tempo, med 
ledopvarmning, bløde bevægelser, 
mikrobevægelser og kropsbevidsthed. 
Vi afslutter hver gang med udspæn-
dingsøvelser og en kropsscanning. Jeg 
bruger musik i det meste af undervis-
ningen samt forskellige redskaber. Du 
vil opleve en mere smidig og levende 
krop med større overskud og energi.

TI, 03. FEB KL. 14:00-15:00
Instituttet, Hørsholm
14 GANGE, KR. 2095
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Pilates - blid
Tina Flindt
Styrk kernen med skånsomme bevæ-
gelser. Vil du styrke din krop uden at 
presse den for meget? Så hop med 
på måtten til Pilates! Vi fokuserer på 
kernestyrke og kropskontrol med blide, 
effektive øvelser, der giver dig en stær-
kere krop – uden stress og jag. Perfekt 
til dig, der vil træne med omtanke og 
ro.

TO, 19. FEB KL. 18:00-19:00
Kulturcenter Mantzius, Birkerød
10 GANGE, KR. 1015

Pilates - power
Tina Flindt
Er du klar til at gøre din kerne til en 
superhelt?  Power Pilates er her for at 
redde din dag! Med fokus på kontrol 
og styrke, hopper vi på måtten og laver 
skånsomme, men effektive øvelser.

TO, 19. FEB KL. 17:00-18:00
Kulturcenter Mantzius, Birkerød
10 GANGE, KR. 1015

Slidgigt - skånsom træning
Mette Hansen
Har du slidgigt? Så er det ekstra vigtigt 
at holde dine muskler stærke – de 
hjælper nemlig med at støtte og aflaste 
dine led.  På dette hold træner vi blidt 
og nænsomt med fokus på smidighed, 
styrke og balance. Vi tager individuelle 
hensyn, så du kan være tryg og godt 
tilpas under hele timen. Vi slutter altid 
med en dejlig afspænding under et 
varmt tæppe – ren forkælelse for krop 
og sind.

ON, 18. FEB KL. 11:50-12:35
Instituttet, Hørsholm
14 GANGE, KR. 1700

Vandgymnastik i varmt vand
Bettina Østerby
Bevægelse i vand er for dig, der er 
udfordret af slid- og/eller leddegigt, 
osteoporose eller andre udfordringer 
i bevægeapparatet. Det er en ideel 
motionsform, der tilgodeser og skåner 
kroppens led, styrker musklerne og 
øger bevægeligheden og dit velvære. 
Samtidig støtter og aflaster vandet din 
krop og yder en blid modstand så hele 
din krop arbejdes hensigtsmæssigt 
igennem. 

MA, 19. JAN KL. 12:00-12:45
MA, 19. JAN KL. 12:55-13:40
Birkerød svømmehal, Birkerød
10 GANGE, KR. 1825

Yin Yoga for dig med smerter i 
kroppen
Bettina Østerby
For dig, der lever med  smerter eller 
spændinger i kroppen. Yin Yoga er en 
stille og meditativ yogapraksis, hvor vi 
arbejder med dybe længerevarende 
stræk med fokus på åndedrættet.

FR, 09. JAN KL. 09:00-10:15
FR, 27. MAR KL. 09:00-10:15
Instituttet, Hørsholm
10 GANGE, KR. 1870

Yin Yoga - Stille start  
(afstressende)
Bettina Østerby
Stille start - morgen Yin Yoga - mød 
dagen med ro, nærvær og fordybelse 
I denne stille meditative yogapraksis 
arbejder vi med rolige, dybe stræk, hvor 
stillingerne holdes i længere tid, for at 
stimulere væv, led og muskler. Gennem 
bevidst nærvær og opmærksomhed i 
åndedrættet skabes der mulighed for 
at opleve indre plads og ro. Du guides 
blidt gennem øvelser og yogastillinger 
med fokus på stilhed, sanset nærvær og 
indre balance.  

TO, 08. JAN KL. 08:00-09:15
Instituttet, Hørsholm
16 GANGE, KR. 2880
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Yin Yoga - Yinmind
Bettina Østerby
Yin Yoga - Yinmind er en fordybende 
praksis med rolige bevægelser og stil-
linger, som arbejder dybt ind i dit bin-
devæv i kroppen. Forløbet handler om 
at blødgøre vævet og skabe elasticitet 
så blokeringer i kroppen opløses, og 
sener, led og knogler styrkes. Forløbet 
er særligt velegnet for dig, som fornem-
me stivhed i kroppen, er nået til den 
modne tid i dit liv, som længes efter 
ro i dit sind. Det er for dig, som ønsker 
større indsigt i sammenhængen mellem 
din krop og dit sind, mere smidighed og 
frihed i din krop.

TO, 08. JAN KL. 13:00-14:30
Instituttet, Hørsholm
16 GANGE, KR. 3050

Yin Yoga for let øvede
Mette Hansen
Du har gået et par sæsoner og kender 
flere af øvelserne, hvoraf de fleste fore-
går på måtter og vi slutter timen med 
afspænding.  

TI, 06. JAN KL. 11:00-12:00
Instituttet, Hørsholm
19 GANGE, KR. 2480

Yin Yoga for øvede
Mette Hansen
Du har gået mange sæsoner og øvelser-
ne er velkendte for dig.  Vi udfører både 
stående, siddende og liggende øvelser. 
Nogle gange sniger vi bolde eller ela-
stikker ind i undervisningen. 

TO, 08. JAN KL. 10:00-10:45
Instituttet, Hørsholm
18 GANGE, KR. 1805

Qigong - ro, styrke og balance
Johan Vedel
Qigong – Bevægelse, ro og ny energi 
Vil du styrke krop og sind i et roligt og 
behageligt tempo? Så kom og prøv 
Qigong – en blid og meditativ trænings-
form, der giver smidighed, balance og 
indre ro. På holdet laver vi langsomme, 
flydende bevægelser i samspil med 
åndedrættet, som løsner spændinger, 
forbedrer kredsløbet og giver ny energi. 
Alle kan være med – uanset alder og 
fysisk form – og der kræves ingen 
forkundskaber. Vi tager os god tid til at 
komme ind i bevægelserne og skabe en 
behagelig og nærværende atmosfære. 
Efter timen vil du opleve fornyet over-
skud og velvære i krop og sind. 

MA, 16. FEB KL. 16:30-17:30
Rådhushallen, Hørsholm
12 GANGE, KR. 1230

Babyrytmik
Helle Gress Janniche
Velkommen til en musikalsk lege-
plads for de mindste Kom og vær 
med til babyrytmik, hvor sang, 
rytmer og bevægelse åbner døren 
til leg, nærvær og glæde – for både 
børn og voksne! Her udforsker 
børnene lyde og bevægelser med 
sjove instrumenter som rasleæg, 
faldskærm og farverige tørklæder. 
Det styrker deres sanser, sprog 
og motorik på en legende og tryg 
måde.

0-2 årige
LØ, 21. FEB KL. 10:00-10:50

3-4 årige
LØ, 21. FEB KL. 11:00-11:50
Kulturcenter Mariehøj, Holte
5 GANGE, KR. 450

Vi bruger et bredt udvalg af 
remedier som rasleæg, tørklæ-
der, bolde, små instrumenter, 

faldskærm og bløde madrasser, 
der understøtter babyens mo-
toriske og sanselige udvikling.
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Litteratur og livssyn  
læsning og samtale
Ursula C. B.  Scavenius
Vi læser små noveller, digte og korte 
tekster, som inviterer til både eftertan-
ke og samtale. Hver tekst åbner en dør 
til forskellige temaer  og livsperspek-
tiver – og giver plads til at dele egne 
oplevelser,  holdninger og refleksioner. 
Samtalerne tager afsæt i litteraturen, 
men bevæger sig ofte videre ud i livets 
store og små spørgsmål. Der er ingen 
rigtige eller forkerte  svar – kun nysger-
righed og lysten til at lytte og dele. Du 
behøver hverken være litteraturekspert 
eller have læst tykke romaner. Det vig-
tigste er, at du har lyst til at læse med 
og være en del af et  åbent og varmt 
fællesskab, hvor ord fører til menings-
fulde møder mellem  mennesker.

ON, 18. FEB KL. 10:00-11:30
Aktivitetscenter Teglporten, Birkerød
6 GANGE, KR. 940

Slægtsforskning  
workshop for øvede
Hans Peter Poulsen
Få inspiration og hjælp til at arbejde vi-
dere med din slægtsforskning og finde 
flere af de historier, der har formet din 
slægt.   På dette kursus får du oplæg 
om nettets stadig flere online  arkiva-
lier, nye hjemmesider og nye databa-
ser, og du får vejledning af en erfaren 
slægtsforsker i at arbejde effektivt med 
mulighederne. Dine egne problemer 
og ønsker kan indgå i holdets arbejde, 
og vi hjælper hinanden med at finde 
løsninger.

ON, 28. JAN KL. 10:00-12:45
Kulturcenter Mantzius, Birkerød
8 GANGE, KR. 1225

TO, 29. JAN KL. 10:00-12:45
Kulturcenter Mariehøj, Holte
8 GANGE, KR. 1225

Sprogniveauer – CEFR-skalaen
Nordsjællands Aftenskoles sprogkurser følger den fælles europæiske referenceramme for sprog (CEFR), som
opdeler sprogfærdigheder i seks niveauer:

Niveau Betegnelse Hvad du lærer og kan på niveauet

A1 Begynder Du lærer basale ord og fraser, kan præsentere dig selv og forstå enkle samtaler og tekster.

A2 Let øvet Du forstår korte sætninger og kan klare hverdagssituationer som indkøb, transport og små-
snak.

B1 Øvet (mellemtrin) Du kan deltage i samtaler om velkendte emner og skrive korte tekster om oplevelser og 
holdninger.

B2 Udvidet øvet Du taler mere flydende, forstår komplekse tekster og kan udtrykke dig klart og detaljeret.

C1 Avanceret Du forstår nuanceret sprog, kan bruge sproget fleksibelt i arbejde, studie og sociale sam-
menhænge.

C2 Næsten indfødt Du forstår alt, også implicit betydning, og kan udtrykke dig præcist i alle sammenhænge.
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Engelsk A1 - for begyndere
Vil du lære engelsk fra bunden og få 
et godt sprogligt fundament? På dette 
hold starter vi helt fra starten og bygger 
trin for trin dine færdigheder op i et 
roligt og trygt tempo. Undervisningen 
er varieret og praktisk, og der vil være 
rig mulighed for at øve sproget i små, 
hyggelige grupper. Alle kan være med 
– der kræves ingen forkundskaber! Tag 
det første skridt mod at lære engelsk – 
og få en god og sjov start på sproget!

Rikke Lydeking Olesen
MA, 16. FEB KL. 16:00-17:40
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
10 GANGE, KR. 1520

Lars Rune Toft Madsen
TO, 19. FEB KL. 10:00-11:40
Furesø Kommune, 
10 GANGE, KR. 1520

Mads Skrubbeltrang
TO, 19. FEB KL. 15:00-16:40
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1520

Stine Kuskner
FR, 20. FEB KL. 10:00-11:40
Kulturhus Trommen, Hørsholm
10 GANGE, KR. 1520

Engelsk A1 - for begyndere - 
intensivt
Mads Skrubbeltrang
Intensivt Engelsk for Begyndere – hver 
anden lørdag  Vil du hurtigt i gang med 
engelsk uden at binde dig hver uge? På 
dette intensive begynderhold mødes vi 
hver anden lørdag, og hver gang får du 
3 lektioner, hvor vi arbejder målrettet 
med de vigtigste grundsten. Tempoet 
er højt, stemningen er afslappet – per-
fekt til dig, der vil i gang nu, men stadig 
have en weekend imellem til at øve 
(eller trække vejret).

LØ, 21. FEB KL. 10:00-12:35
Kulturcenter Mariehøj, Holte
4 GANGE, KR. 940

Engelsk B1 - mellem niveau
Har du allerede et grundlæggende 
kendskab til engelsk og vil bygge videre 
på dine færdigheder? På dette kursus 
arbejder vi med at styrke både tale, lyt-
te og læseforståelse, så du bliver mere 
sikker i hverdagsengelsk. Undervisnin-
gen foregår i en afslappet og hyggelig 
atmosfære, hvor du får rig lejlighed til at 
øve sproget sammen med andre. Kom 
og få mere selvtillid til at bruge engelsk 
i hverdagen.

Lars Rune Toft Madsen
TO, 19. FEB KL. 12:00-13:40
Furesø Kommune, 
10 GANGE, KR. 1520

Mads Skrubbeltrang
TO, 19. FEB KL. 17:00-18:40
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1520

Engelsk B1-2 - mellem niveau
Stine Kuskner
Har du allerede et grundlæggende 
kendskab til engelsk og vil bygge videre 
på dine færdigheder? På dette kursus 
arbejder vi med at styrke både tale, lyt-
te og læseforståelse, så du bliver mere 
sikker i hverdagsengelsk. Undervisnin-
gen foregår i en afslappet og hyggelig 
atmosfære, hvor du får rig lejlighed til at 
øve sproget sammen med andre. Kom 
og få mere selvtillid til at bruge engelsk 
i hverdagen – og nyd en sjov og lærerig 
undervisning sammen med andre!

MA, 26. JAN KL. 19:00-20:40
Kulturhus Trommen, Hørsholm
10 GANGE, KR. 1520

Let’s Talk! – Engelsk med grin 
og gang i snakken
Rikke Lydeking Olesen
Er din engelske small talk lidt rusten? 
Eller vil du bare gerne kunne tale mere 
flydende og uden at gå i stå midt i en 
sætning? Så er dette hold noget for dig! 
Vi mødes fire gange og træner engelsk 
på en sjov og afslappet måde – uden 
grammatikpanik eller røde kinder. Hver 
gang har sit eget tema, så vi altid har 
noget at snakke om. Vi arbejder med 
små dialoger, grin og masser af tale. Det 
handler om at få sproget ud af munden 
– og det skal være hyggeligt imens.

LØ, 28. FEB KL. 10:00-12:35
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
6 GANGE, KR. 1375

Sprogniveauer
Nordsjællands Aftenskoles sprogkurser 
er opbygget efter den fælles europæiske 
referenceramme for sprog (CEFR). På side 
15 finder du en oversigt over de forskellige 
sprogniveauer samt vejledning til at vælge 
det niveau, der passer bedst til dig.
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Engelsk for rejsen
Engelsk for Rejsen hjælper dig med 
at mestre de vigtigste ord og fraser til 
rejser, så du kan klare dig i lufthavne, på 
hoteller, restauranter og rundt i byen 
uden besvær. Gennem sjove øvelser og 
praktiske situationer lærer vi dig at føle 
dig tryg ved at bruge engelsk, når du er 
ude at rejse. 

Lars Rune Toft Madsen
LØ, 21. FEB KL. 10:00-11:40
Furesø Kommune, 
5 GANGE, KR. 800

Lars Rune Toft Madsen
LØ, 28. MAR KL. 10:00-11:40
Furesø Kommune, 
5 GANGE, KR. 800

Rikke Lydeking Olesen
MA, 11. MAJ KL. 16:00-18:35
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
4 GANGE, KR. 940

Mads Skrubbeltrang
TO, 21. MAJ KL. 15:00-17:35
Kulturcenter Mariehøj, Holte
3 GANGE, KR. 725

Fransk A1 - for begyndere
Du har intet/begrænset forkendskab til 
fransk, men interesse i landet og ambi-
tioner om at lære sproget.  Måske har 
du været på ferie i Frankrig og vil gerne 
lære mere om landet samt kunne forstå 
mere mundligt og skriftlig kommunike-
re simpelt på fransk, f.eks. hos bageren, 
hos vinbonden eller på markedet.

Audrey Marie-Joseph Amoikon
MA, 16. FEB KL. 16:00-17:40
Furesø Kommune, 
10 GANGE, KR. 1520

TO, 19. FEB KL. 14:00-15:40
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1520

Audrey Marie-Joseph Amoikon
LØ, 21. FEB KL. 10:00-11:40
Kulturcenter Trommen, Hørsholm 
10 GANGE, KR. 1520

Fransk B1 – mellem niveau
Audrey Marie-Joseph Amoikon
På dette kursus vil vi løbende repetere 
basale færdigheder – præsentere os 
selv, tale om familie, arbejde/studier, 
fritidsinteresser, og du vil få styrket 
din evne til at tale fransk i små simple 
dagligdags situationer. Vi læser korte 
tekster, ser videoer og arbejder med 
dialoger og rollespil. Vi taler også om 
fransk kultur og samfundsliv. Under-
visningens tempo følger kursisternes 
niveau og behov.

MA, 16. FEB KL. 18:00-19:40
Furesø Kommune, 
10 GANGE, KR. 1520

TO, 19. FEB KL. 16:00-17:40
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1520

LØ, 21. FEB KL. 12:00-13:40
Kulturcenter Trommen, Hørsholm
10 GANGE, KR. 1520

MA, 11. MAJ KL. 18:00-19:40
Furesø Kommune, 
5 GANGE, KR. 800

Fransk til rejsen
Audrey Marie-Joseph Amoikon
Praktisk rejse fransk – Sprog til din 
næste ferie. Dette kursus er designet 
til dig, der ønsker at forbedre dine 
Franskkundskaber med fokus på prak-
tiske situationer, du vil støde på, når du 
rejser. Vi vil arbejde med nyttige fraser 
og vendinger, der gør dig klar til at navi-
gere i alt fra hoteller og restauranter til 
transport og shopping. Kurset er hands-
on og bygget op omkring realistiske 
scenarier, så du kan bruge sproget med 
det samme.

TO, 07. MAJ KL. 16:00-17:40
Kulturcenter Mariehøj, Holte
5 GANGE, KR. 800

LØ, 09. MAJ KL. 10:00-11:40
Kulturcenter Trommen, Hørsholm 
5 GANGE, KR. 800

MA, 11. MAJ KL. 16:00-17:40
Furesø Kommune, 
5 GANGE, KR. 800

17 NORDSJÆLLANDS AFTENSKOLE



Italiensk A1 - for begyndere
Drømmer du om at lære italiensk helt 
fra bunden? Så er dette hold lige til at 
hoppe på! Over 10 mødegange bygger 
vi et venligt og solidt fundament i det 
italienske sprog. Du lærer de vigtigste 
hverdagsord, helt enkle sætninger og 
udtryk, så du kan præsentere dig selv, 
sige høflige fraser og klare små situa-
tioner på ferien. Vi arbejder i et roligt 
tempo med mini-dialoger, små øvelser 
og lette rollespil – alt sammen pakket 
ind i god stemning og masser af grin, 
så sproget sætter sig fast uden at føles 
som lektier. Klar til at sige dine første 
"ciao" med selvtillid?
MA, 16. FEB KL. 19:00-20:40
Furesø Kommune, 
10 GANGE, KR. 1520
LØ, 21. FEB KL. 12:00-13:40
Kulturcenter Trommen, Hørsholm 
10 GANGE, KR. 1520

Italiensk A2-1 - let øvet
Luca Giancotti
I dette hold fokuserer vi meget på sam-
tale. Derudover læser vi et stykke af en 
læsebog hver gang, som du får tilsendt 
som PDF. Du kan forstå de mest almin-
delige ord og udtryk, f.eks. oplysninger 
om dig selv, familien og arbejdet. Du 
kan forstå indholdet i korte og klare be-
skeder. Du kan deltage i en almindelig 
meningsudveksling af kortere varighed. 
Du kan læse enkle tekster og forstå kor-
tere, skriftlige beskeder og breve.

MA, 19. JAN KL. 17:00-18:30
Kulturcenter Mariehøj, Holte
14 GANGE, KR. 1745

Italiensk A2-2 - let øvet
Luca Giancotti
Du kan forstå hovedindholdet, når der 
bliver talt om almindelige dagligdags 
emner, hvor sproget er klart og præcist, 
og kan deltage aktivt i samtalen. Du kan 
forstå tekster, der er skrevet i daglig-
dags sprog eller er arbejdsrelateret. Du 
kan læse enkle tekster og forstå kortere, 
skriftlige beskeder og breve. Samta-
len på italiensk mellem eleverne og 
underviseren er en vigtig del af under-
visningen.

ON, 21. JAN KL. 09:15-10:45
Kulturcenter Mariehøj, Holte
14 GANGE, KR. 1745

Italiensk B1 - mellem niveau
Italiensk B1 er for dig som har et godt 
kendskab til italiensk. Du kan forstå 
tekster i hverdagssprog og kan klare de 
fleste situationer, der opstår ved rejser i 
lande, hvor sproget tales. Du kan indgå 
uforberedt i samtaler om hverdagsem-
ner og kan fortælle en historie eller give 
et resumé af en bog eller en film. Vi 
træner ordforråd og talefærdigheder via 
øvelser, dialoger og rollespil, og vi få en 
bedre indblik i italiensk kultur.

Luca Giancotti
ON, 21. JAN KL. 11:10-12:40
Kulturcenter Mariehøj, Holte
14 GANGE, KR. 1745

Simona Fioretti
TO, 05. FEB KL. 17:00-18:30
Kulturcenter Mariehøj, Holte
12 GANGE, KR. 1505

MA, 16. FEB KL. 17:00-18:40
Furesø Kommune, 
10 GANGE, KR. 1520

LØ, 21. FEB KL. 10:00-11:40
Kulturcenter Trommen, Hørsholm 
10 GANGE, KR. 1520

Sprogniveauer
Nordsjællands Aftenskoles sprogkurser 
er opbygget efter den fælles europæiske 
referenceramme for sprog (CEFR). På side 
15 finder du en oversigt over de forskellige 
sprogniveauer samt vejledning til at vælge 
det niveau, der passer bedst til dig.
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Italiensk B2 - godt kørende
Nicoletta Conti
Italiensk B2 er for dig som har et godt 
kendskab til italiensk, og kan forstå ind-
holdet i samtaler om almindelige dag-
ligdags emner samt forstå indholdet af 
f.eks. nyhedsudsendelser. Du kan føre 
en almindelig samtale samt udtrykke 
dine synspunkter om et givent emne på 
et rimeligt niveau. Vi træner ordforråd 
og talefærdigheder via øvelser, dialoger 
og rollespiller.

TI, 27. JAN KL. 17:00-18:30
Kulturcenter Mariehøj, Holte
14 GANGE, KR. 1745

Italiensk til rejsen
Praktisk rejseitaliensk – Sprog til din 
næste ferie. På dette kursus får du de 
vigtigste fraser til at klare dig på ferie i 
Italien. Vi arbejder med realistiske situ-
ationer fra hverdagen som turist – fra 
hotel og transport til mad, shopping og 
sightseeing. Undervisningen er hands-
on, så du kan bruge sproget med det 
samme. Afsluttende træning i at kombi-
nere alle fraser i små rollespil.

Luca Giancotti
LØ, 09. MAJ KL. 10:00-11:40
Kulturcenter Trommen, Hørsholm 
5 GANGE, KR. 800

MA, 11. MAJ KL. 17:00-18:40
Furesø Kommune, 
5 GANGE, KR. 800

Spansk A1-2   
for næsten begyndere
Det spanske sprog er ikke helt ukendt 
for dig. Du har lært nogle ord og 
vendinger før. Måske har du haft et 
spanskkursus i skolen, selvom du ikke 
husker meget, du har helt sikkert rejst 
til Spanien eller Latinamerika. På dette 
kursus vil vi etablere denne viden, vi vil 
lære nyttige sætninger til hverdagen, 
samt nogle grundlæggende grammati-
kelementer. Om et par måneder vil du 
være i stand til at præsentere dig selv 
og beskrive dig selv, foretage indkøb, 
gå på restaurant og rejse på en mere 
behagelig måde. 

Silvia Andrea Venegas
TI, 17. FEB KL. 17:00-18:40
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1520

Juan Ahumada Montenegro
MA, 09. MAR KL. 17:00-18:30
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
8 GANGE, KR. 1230

Spansk B1 - mellem niveau
Juan Ahumada Montenegro
Har du allerede et grundlæggende 
kendskab til spansk og vil videre med 
sproget? På dette hold bygger vi videre 
på dine færdigheder, så du bliver mere 
sikker i både tale og forståelse. Under-
visningen lægger vægt på, at du får rig 
mulighed for at øve sproget i praksis i 
en tryg og afslappet atmosfære. Vil du 
tage dit spansk til næste niveau og blive 
mere selvsikker, når du kommunikerer? 
Så er dette holdet for dig!

MA, 09. MAR KL. 18:40-20:10
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
8 GANGE, KR. 1230
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Spansk til rejsen
Juan Ahumada Montenegro
Dette kursus er designet til dig, der øn-
sker at forbedre dine spanskkundskaber 
med fokus på praktiske situationer, du 
vil støde på, når du rejser. Gennem fire 
mødegange vil vi arbejde med nyttige 
fraser og vendinger, der gør dig klar til 
at navigere i alt fra hoteller og restau-
ranter til transport og shopping. Kurset 
er hands-on og bygget op omkring 
realistiske scenarier, så du kan bruge 
sproget med det samme.

MA, 18. MAJ KL. 17:00-19:15
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
4 GANGE, KR. 940

Tysk A1 - for begyndere
Har du lært lidt tysk i skolen og vil gen-
opfriske det, eller ønsker du at begynde 
fra bunden? Tysk er uundgåeligt i vores 
globaliserede verden – og nu har du 
chancen for at mestre det! På dette 
kursus vil vores dygtige underviser, 
guide dig igennem det basale ordfor-
råd, med fokus på samtale og udtale. 
Vi dykker også ned i grammatikken, når 
det er nødvendigt, så du får en solid 
forståelse af sproget. Gør dig klar til at 
imponere dine venner, familie og kolle-
ger med dine nye tyskfærdigheder!

ON, 18. FEB KL. 16:00-17:40
Furesø kommune,
10 GANGE, KR. 1520

Frederik Seidl
LØ, 21. FEB KL. 10:00-11:40
Kulturcenter Trommen, Hørsholm 
10 GANGE, KR. 1520

Tysk B1 – mellem niveau
Du kan en smule tysk i forvejen, måske 
fra folkeskolen eller fra kurset A1.  På 
kurset fokuserer vi på små dialoger, 
udtale, læsning af små tekststykker, 
grammatik efter behov, samt øver et 
ordforråd der gør dig i stand til at gøre 
dig forståelig på tysk på basisniveau.  
Der tages udgangspunkt i kursisternes 
behov/niveau og vi aftaler, hvilket ma-
teriale der anvendes.

Angelika Matzen
TI, 06. JAN KL. 10:15-11:55
TI, 24. MAR KL. 10:15-11:55
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1520

Frederik Seidl
ON, 18. FEB KL. 18:00-19:40
Furesø Kommune, 
10 GANGE, KR. 1520

Tysk til rejsen
Angelika Matzen
Dette kursus er designet til dig, der 
ønsker at forbedre dine tyskkundska-
ber med fokus på praktiske situationer, 
du vil støde på, når du rejser. Vi arbej-
der med nyttige fraser og vendinger, 
der gør dig klar til at navigere i alt fra 
hoteller og  restauranter til transport og 
shopping. Kurset er hands-on og byg-
get op  omkring realistiske scenarier, så 
du kan bruge sproget med det samme. 
Dette kursus vil give dig selvtillid til at 
tale Tysk på din næste rejse, så du kan 
nyde din ferie uden sproglige bekym-
ringer!

ON, 25. FEB KL. 10:00-12:35
ON, 06. MAJ KL. 10:00-12:35
Kulturhus Trommen, Hørsholm
4 GANGE, KR. 940
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Blokfløjte
Kathrine Brandt
Måske har du spillet blokfløjte tidlige-
re og har lyst til at komme igang igen 
- eller måske drømmer du om at lære 
at spille et blæseinstrument? Under-
visningen vil blive tilrettelagt efter 
den enkelte elevs ønsker og behov. Vi 
kommer bl.a. til at arbejde med teknik/
artikulation, vejrtrækning, frasering og 
intonation. Det vil også være muligt at 
dele lektionen med en anden elev, så 
hvorfor ikke tage en ven eller veninde 
med og spille duetter?

TI, 10. MAR KL. 15:00-19:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1575

ON, 11. MAR KL. 15:00-19:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1575

Gambe
Kathrine Brandt
Instrumentet, som på italiensk hedder 
Viola da Gamba, havde sin storhedstid i 
renæssancen og barokken. Gamber fin-
des i forskellige størrelser, basgamben 
minder i størrelse om en cello, desuden 
har den bånd ligesom en guitar, så 
spiller man , eller har man spillet et af 
de to instrumenter er det forholdvis let 
at gå til. 

TI, 10. MAR KL. 15:00-19:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1575

ON, 11. MAR KL. 15:00-19:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1575

Guitar
Kåre Duhn
Guitaren er et meget alsidigt instru-
ment, som både kan spille melodi, 
akkorder og bas - samtidig, og både 
i klassisk, folk og rytmisk musik. Som 
begynder er det nemmest at spille på 
spansk guitar med nylonstrenge, senere 
kan man så tage westernguitaren med 
stålstrenge op.

TI, 03. FEB KL. 18:00-21:00
Vallerødskolen, Rungsted Kyst
10 GANGE, KR. 1575

Klaver for alle
Kåre Duhn
Klaveret er lige til at gå til - man skal 
bare trykke på en tangent, så har man 
en tone! På klaveret kan man spille høje 
og dybe toner, kraftigt og svagt, me-
lodier, akkorder og bas - samtidig. På 
kurset lærer du noder, og spilleteknik, 
samt at sidde rigtigt, så du ikke slider 
på ryg og skuldre. 

TI, 03. FEB KL. 18:00-21:00
Vallerødskolen, Rungsted Kyst
10 GANGE, KR. 1575

Mandolin
Kåre Duhn
Mandolinen er et folkemusikinstru-
ment fra Norditalien, der blev mode-
instrument hos kunstneriske kredse 
i 1800-taller. Derudover blev den 
et folkemusikinstrument i Irland og 
Amerika og efterhånden også i nordisk 
folkemusik.

MA, 02. FEB KL. 18:00-21:00
Vallerødskolen, Rungsted Kyst
10 GANGE, KR. 1575

Tenor banjo
Kåre Duhn
Tenorbanjo med fire strenge er rytmei-
nstrument i tidlig jazz og spiller en stor 
rolle i irsk folkemusik - vistnok indført 
her af Barney McKenna fra Dubliners 
- legendariske Freddy ”Fræk” Poulsen 
kunne begge dele, og det kan du også 
lære. Der er mange fordomme og ban-
jovittigheder i omløb, men det er faktisk 
et sjovt, og lidt krævende, instrument 
at spille. 

MA, 02. FEB KL. 10:00-14:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1575

Nodelæsning
Kåre Duhn
På fem gange gennemgår vi hvordan 
man læser noder og lærer det grund-
læggende: at læse en rytme og synge 
lette øvelser fra bladet. Du får et grund-
lag, du har meget nytte af, f.eks. som 
korsanger eller pædagog der gerne vil 
kunne lære nye sange selv eller få bedre 
støtte fra noderne.

ON, 04. FEB KL. 18:00-21:00
Vallerødskolen, Rungsted Kyst
10 GANGE, KR. 1575
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Find din sangstemme frem igen
Kåre Duhn
Måske sang du som barn men har ikke 
gjort det siden, måske har du aldrig 
sunget, måske synes du ikke, du er 
dygtig nok til at synge for andre eller 
komme med i et kor. Vi finder dine to-
ner i livet frem, og du kan lære at synge 
nogle toner du ikke vidste du havde.

FR, 06. FEB KL. 10:00-14:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1575

Sang og stemmetræning
Kathrine Brandt
Alle kan synge! Det skal være sjovt at 
synge! Og så får man det så godt af at 
synge! Det er mit udgangspunkt når 
jeg underviser i sang. Du behøver ikke 
at have sunget før. Jeg vil bl.a. arbej-
de med din vejrtrækning, udvikle dit 
stemmeomfang og meget mere. Vi vil 
sammen træne din stemme, ved hjælp 
af sangøvelser, men også udvikle din 
teknik og musikalitet gennem at arbej-
de med en sang, arie eller korstemme.

TI, 10. MAR KL. 15:00-19:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1575

ON, 11. MAR KL. 15:00-19:00
Kulturcenter Mariehøj, Holte
10 GANGE, KR. 1575

Hos Nordsjællands Aftenskole finder du et inspirerende udvalg af 
kurser inden for musik og sang for både begyndere og øvede. Uan-
set om du vil spille et instrument, arbejde med din stemme, synge 
i kor eller bare genfinde glæden ved musikken, har vi et kursus, der 
passer til dig.

Vores dygtige undervisere: Kathrine, Kåre og Mia, skaber trygge 
rammer med fokus på musikglæde, fællesskab og personlig udvik-
ling. Her er der plads til nysgerrighed, fordybelse og samspil – uan-
set alder og erfaring.

Kom og vær med – lad musikken blive en del af din hverdag.

Spørgsmål til  
musikundervisningen?

Har du spørgsmål til vores musik- 
og sangkurser, eller er du i tvivl om 
niveau, indhold eller tilrettelæggel-
se, er du meget velkommen til at 
kontakte vores musikkonsulent, Kåre 
Duhn.

Telefon: 22 98 10 52 
E-mail: kaare@nsas.dk

Kåre underviser mandag, tirsdag, 
onsdag og fredag, og du kan altid 
kontakte ham for at aftale, hvilken 
ugedag og hvilket tidspunkt der pas-
ser dig bedst til undervisning.

Rytmiske kor for alle
Mia Jensen
Har du lyst til at synge sammen 
med andre i et varmt og ener-
gifyldt fællesskab? I dette nye 
rytmiske kor er alle velkomne, uan-
set erfaring. Vi synger et varieret 
repertoire inden for pop, rock og 
verdensmusik – både nyt og gam-
melt.Hver gang starter med en sjov 
opvarmning, og vi arbejder med 
klang, rytme og flerstemmighed, så 
alle kan være med og udvikle sig. 
Kom med lyst til at synge – resten 
lærer vi sammen!

MA, 16. FEB KL. 19:00-21:00
Rungsted Skole, Rungsted Kyst
8 GANGE, KR. 460
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Stikord
Afspænding................................................... 12
Akvarel.............................................................7
Alexanderteknik........................................... 12
Babyrytmik.................................................... 14
Bevægelse og afspænding......................... 12
Blokfløjte....................................................... 21
Blomsterdekoration.......................................6
Collage............................................................ 11
Cyanotypi........................................................6
Cykelvedligeholdelse og reparation...........7
Dansk landbrug – en øm tå..........................4
Drama og dilemmaer fra journalistens 
værksted..........................................................4
En vandretur gennem Wien.........................4
Engelsk..................................................... 16-17
Fra råvarer til restaurant...............................7
Fra utilpassede unge til hærdede rockere.4
Fransk............................................................. 17
Gambe........................................................... 21
Grafik................................................................6

Guitar.............................................................. 21
Handyman-kursus (for M/K)........................7
Hækling.......................................................... 10
Italiensk.................................................... 18-19
Jacques Tati....................................................4
Kaktusgartneriet............................................5
Kintsugi............................................................9
Klaver............................................................. 21
Kreativ barselscafé....................................... 11
Kunst sommerhøjskole................................ 11
Let puls og styrke 70+................................. 12
Litteratur og livssyn .................................... 15
Lysfestival med aftensmad..........................5
Lær at lave din egen tegneserie................. 8
Lær at tegne og male – trin for trin............ 8
Lær tegneteknik på Glyptoteket.................9
Mad for mænd................................................7
Mandolin........................................................ 21
Motion og bevægelse................................. 12
Nodelæsning................................................ 21

Orakelkort-workshop....................................9
Pilates............................................................. 13
Qigong........................................................... 14
Roy Orbison ...................................................5
Rytmiske kor for alle....................................22
Sang og stemmetræning............................22
Slidgigt - skånsom træning........................ 13
Slægtsforskning .......................................... 15
Smykker...........................................................9
Spansk  .................................................... 19-20
Strikning........................................................ 10
Syning........................................................10-11
Tegning........................................................... 8
Tenor banjo................................................... 21
Træhåndværk.................................................7
Trådens Gang................................................. 11
Tysk................................................................ 20
Vandgymnastik i varmt vand..................... 13
Yin Yoga......................................................... 13

Praktiske oplysninger
Nordsjællands Aftenskole
CVR-nr.: 44803879
Mail: kontakt@nsas.dk
Telefon: 20 85 66 55

Tilmelding
Tilmelding kan ske via skolens hjemme-
side aftenskolensj.dk eller ved henven-
delse på mail: kontakt@nsas.dk.
Din tilmelding er først registreret, når 
du har modtaget en bekræftelse fra 
skolen.

Priser
Prisen for deltagelse er angivet for hvert 
enkelt hold. 

Afmelding med tilbagebetaling
Ved framelding senest 14 dage før 
første mødegang kan deltagerbetalin-
gen refunderes, medmindre andet er 
angivet i holdbeskrivelsen.

Aflysning af kurset
Nordsjællands Aftenskole forbeholder 
sig retten til at aflyse et kursus i følgen-
de tilfælde:
•	 For få tilmeldinger
•	 Undervisers forfald
•	 Manglende adgang til undervis-

ningssted
Ved aflysning tilbagebetales den fulde 
deltagerbetaling.
Hvis muligt, forsøger skolen først at ud-
skyde kursusstarten, og tilmeldte delta-
gere informeres direkte om ændringer.

Forbehold
Vi tager forbehold for mindre ændringer 
i kursusindhold og -forløb.

Deltagere fra andre kommuner
Alle kan tilmelde sig Nordsjællands 
Aftenskoles kurser og arrangementer, 
uanset bopælskommune.
Bor man i en anden kommune end hvor 

kurset afholdes, skal man oplyse sit 
fulde cpr-nummer.
Oplysninger om deltagere fra andre 
kommuner videregives til Rudersdal, 
Hørsholm og Furesø kommuner i for-
bindelse med mellemkommunal refusi-
on til deltagerens hjemkommune.

Feedback
Hvis undervisningen eller arrangemen-
tet ikke lever op til dine forventninger, 
opfordrer vi dig til at kontakte Nord-
sjællands Aftenskole direkte på mail: 
kontakt@nsas.dk.
For yderligere information se: www.af-
tenskolensj.dk/praktiske-oplysninger/
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