Fredag d. 19. juli:
Heldagsudflugt til Knuthenborg Safaripark

09.00-09.30 Morgenmad & Fallessang

09.30 Afgang fra Naestved

17.00 Hjemkomst til Naestved

17.00-18.00  Afrunding pa ugen og tak for denne gang.

| Knuthenborg Safaripark seetter dyrene tempoet, nar de frit gar rundt pa de store
arealer. Her kan du opleve alt fra tigre og ulve til elefanter, giraffer og nu ogsa lever! Pa
denne tur far vi mulighed for at komme helt taet pa dyrene.

Vi starter vores dag fra Naestved og kerer direkte til Knuthenborg Safaripark, der ligger
uden for Maribo pa Lolland. Ved ankomsten stiger en professionel guide fra parken pa
bussen og giver os en guidet tur rundt i den store park. . Efter denne introduktion er det
tid il frokost, hvor vi vil blive forkaelet med to stykker hgjt belagt smerrebred pa et af
parkens spisesteder.

Efter frokost far vi mulighed for at udforske parken i vores eget tempo. Vi kerer pa egen
hand rundt og ser mere af parken, inden vi midt pa eftermiddagen forlader Knuthenborg
og begiver os mod Naestved. Undervejs holder vi en pause, hvor vi nyder en kop kaffe
og en muffin enten ved eller i bussen.

Praktiske oplysninger:

Kultur & Sundhedsugen 2024 afholdes i Musikstalden pa Grennegades
Kaserne, Grennegade 10, 4700 Naestved

Du deltager i alle ugens aktiviteter, som pa en hgjskole og samtidig
bor du hjemme.

Aktiviteterne er tilrettelagt sa alle kan vare med og fa et udbytte af
ugen. Du vil hver dag blive prasenteret for forskellige traenings
former, hvor der tages hensyn til den enkelte. Nogle af ovelserne
foregar liggende, men har du begransninger ved dette, kan de fleste
ovelser ogsa forga siddende.

Er du gangbesvaret eller bruger rollator, Er der ogsa mulighed for at
fa stotte til og fra udflugtsmalene. Du skal medbringe dit eget ligge
underlag.

Kursus pris: kr. 3.600,- Pensionister fra Nastved kr. 3.150,-
Prisen inkluderer: Morgenmad, Kaffe/the og evrige drikkevarer (hele
dagen), frokost, eftermiddagskaffe med kage,
undervisningsmaterialer, foredrag, busture, rundvisninger, udflugter,
billetter guider mv.

For yderligere oplysninger:
Kontakt Connie Skov Hansen tif.: 20 40 42 10

Tilmelding og yderligere information:

Holdnummer: 241-998
OBS: Der kan forekomme andringer i programmet

AFO Nastved & Susdlandet

post@afo-naestved.dk
www.afo-naestved.dk
Telefon: 20 40 42 10
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Kultur & Sundheds- Hgjskole 2024

En uge i kulturens tegn

Fra mandag den 15. juli til fredag den 19. juli 2024 inviterer vi dig til en uge
fyldt med kulturelle oplevelser, udflugter, foredrag, traening og ikke mindst
leekker mad, nar AFO Neestved & Susalandet slar derene op til arets Kultur
og Sundheds- Hgjskole.

Velkommen til en spaendende uge i samveer med andre!

Vi lover dig en hel uge med spaendende udflugter, inspirerende foredrag,
motion og ikke mindst, muntert samveer med andre kultur- og
sundhedsinteresserede.

Hvad kan du forvente?

« En hyggelig uge med sjove aktiviteter og omsorgsfuldt faellesskab.
. Daglig bevaegelse, ny viden og masser af oplevelser.
« En sand kulturindsprgjtning, der vil inspirere og berige dig.

Hgjdepunkter inkluderer:

« Speendende udflugter, herunder besgag i Botanisk Have og Kabenhavns
Radhus med rundvisninger samt en tur til Knuthenborg Safaripark, hvor en
lokal guide vil forteelle om parkens mange dyr.

« Et neervaerende koncertforedrag med musikerne Henrik Platz og Mikkel

Uttrup om Johannes V. Jensen og Jeppe Aakjaer.

Inspirerende foredrag om bl.a. opvaekst i 70'erne, dansk filmhistorie og
kinesisk kultur.

. En unik forteelling fra Seren Serensen,, kongelig chauffer, om sit arbejdsliv.

Aktiviteter og motion:
« Prov forskellige motionsformer som Hatha yoga, Ballroom fitness og
seniormotion under kyndig vejledning. Her om Fascial Flow.
« Nyd laekker mad og fa masser af uforglemmelige oplevelser sammen med
nye bekendtskaber.

Kom med pa en uge fuld af overraskelser, inspiration og hyggeligt samvaer!

Program for ugen:
Mandag d. 15. juli:

09.00-09.30 Morgenmad & Fallessang

09.30-10.00 Velkomst, praesentation & praktiske oplysninger

Foredrag ved Katja Fortuin

Forfatter Katja Fortuin kommer og forteeller om en opveekst i 70ernes
hippie kollektiv, hvor der ikke var plads til Katja, som var en romantisk
pige med hang til pop og Succesromaner. En opvaekst med en mor der
kerte en hard og skamfuld tone, og korporligt lod Katja vide nar hun
havde svigtet feellesskabet. En tid hvor Katja matte gennem overgreb,
mobning, ekskludering, hjemlgshed, og uopdragne meend, for hun fandt
kaerligheden til sig selv og helten i sit liv.

10.00-11.30

11.30-12.30 Blid Hatha Yoga ved Marianne Biilow

12.30-13.30 Frokost

Foredrag /musik arrangement
Naturen og mennesket - Med Johannes V. Jensen og Jeppe Aakjeer pa
tur | et neervaerende koncertforedrag med musikerne Henrik Platz og
Mikkel Uttrup kommer du helt teet pa de to forfattere, digtere og venner
Johannes V. Jensen (1873-1950) og Jeppe Aakjaer (1866-1930).
13.30-15.30 Forfatternes naturdigte udstraler en stor inderlighed og skenhed, som
tilskynder os til at veerne om naturen. Samtidig ensker Johannes V.
Jensen at give kvinden mere plads og respekt, mens Jeppe Aakjeer
kaemper for de smas vilkar.
Line up: Henrik Platz, forteelling, vokal og akustisk guitar. Mikkel Uttrup,
guitar og percussion.

15.30-16.00 Eftermiddagskaffe, hyggeligt samvaer og afrunding pa dagen

Tirsdag d. 16. juli:

09.00-09.30  Morgenmad & Fzellessang

Talkshow ved Torben Jetsmark: - SIG DET SA DET SES
Kommunikation og kropssprog Torben Jetsmark fortzeller og spiller
forskellige situationer, som belyser temaet
"Kommunikation og kropssprog”
- Hvad forstar man ved kropssprog - Hvilke elementer indgar i kroppens
09.30-11.30 sprog - Hvad afleeser andre af dit "kropssprog” - Hvordan ger du de
ubeviste kropssignaler til bevidste signaler - Kommunikation — Information
- reklamation: Hvad er hvad? - Hemmeligheden bag den vellykkede
kommunikation - Hvem saboterer den daglige kommunikation -
Kropssprog svare til Sprogkrop. Hvad menes der med det? - Hvordan
bliver du en feengslende taler - Kropssprog i skuespillets verden

11.30-12.30 Motion: Ballroom Fitness ved Ulla Matlok

12.30-13.30  Frokost

Foredrag ved Anne V. Gross om Danske filminstruktorer

Et potpourri over nogle af vore allersterste filminstrukterer gennem

tiderne. Fra de store auteurs Carl Th. Dreyer og Lars von Trier til de
13.30-15.30  folkekeere Alice O’Fredericks, Paul Bang og Annelise Reenberg — og

dem, der kombinerer det folkelige og tankevaekkende: Erik Balling, Lau

Lauritzen jr., Johan Jacobsen og Bille August.

Fortalt med humor, alvor, anekdoter og filmklip.

15.30-16.00  Eftermiddagskaffe, hyggeligt samvaer og afrunding pa dagen

Onsdag d. 17. juli:
Heldagsudflugt til Botanisk Have og Kebenhavns Radhus

08.30-09.00 Morgenmad & Fzellessang

09.00 Afgang fra Nastved

Ca. 17.45 Hjemkomst til Naestved

Pa onsdagens udflugt til Kebenhavn, skal vi opleve to af byens meget betydningsfulde steder
| dag gar turen til vores hovedstad. Vi starter i Botanisk Have, som er en del af Statens
Naturhistoriske Museum ved Kgbenhavns Universitet.

Haven rummer Danmarks sterste samling af levende planter og den sterste samling af
preeserverede planter i herbariet. Tilknyttet haven er ogsa en spritsamling, en nyttesamling,
en vedsamling og en fresamling. Botanisk Have er isaer kendt for sit smukke haveanlaeg, som
tiltreekker bade szerligt planteinteresserede savel som gaester, der sgger et grant andehul.
Under rundvisningen vil der blive serveret en laekker sandwich og lidt at drikke.

Fra Botanisk Have kerer vi den korte vej til Radhuspladsen, hvor Kebenhavns Radhus venter
pa os. Her vil vi blive fert rundt i den imponerende bygning med det smukke interigr.
Rundvisningen afsluttes naturligvis med en aegte Radhuspandekage og et glas Asti.

Efter en dag fyldt med kulturelle oplevelser i Kebenhavn vender vi snuden hjemad og er
tilbage i Neestved sent pa eftermiddagen.

Torsdag d. 18. juli:

09.00-09.30 Morgenmad & Fzellessang

09.30-10.00 Introduktion til Fascial flow ved Hanne Roulund

Foredrag Simon Rom Gjerg

Pa trods af 25 ars Kinaerfaring havde Simon Gjerg ingen anelse om,

hvad han kunne forvente, da hans kone, Fu, blev gravid.

Simon fortaeller om sin rejse fra sit ferste mgde med Kina som ung
10.00-11.30  eventyrlysten studerende, hvor han mgdte sin fremtidige kone, til den

kinesiske aegteskabsverden, spisning af hundepenis, graviditet og

faderskab, indbundne fedder, overvagning og ét-barns-poltik,

moderkage-spisning, bukser med hul i, penge under bordet i bernehaven

og meget andet.

11.30-12.30  Senior motion Ved Jane Friis

12.30-13.30 Frokost

Foredrag Seren Serensen

Bag kongehusets rat: En kongelig chauffers fortzelling

Dyk ned i de kongelige hemmeligheder og triumfer, som kun en kongelig
chauffer som Sgren Sgrensen kan afslore efter 20 ar bag rattet hos det
danske kongehus! Fra de majesteetiske kereture med Dronningen,
Prinsgemalen og hele den kongelige klan til de hjerteknugende gjeblikke
med kongelige barn og bernebern. De abner deren til en verden af
hverdagsmagi og de mest spektakulsere kongelige begivenheder, hvor
de har haft zeren af at vaere i fererssedet. Kom med, nar de afslgrer
hemmelighederne bag deres vognpark og kronens historiske keretgjer.
Fra udenlandske besgg til pompgse statsbesag, hejtidelige
ambassadermodtagelser og den fortryllende atmosfaere under nytarskure
— intet er for stort eller smat for en kongelig chauffer som Sgren
Sgrensen

13.30-15.30

15.30-16.00 Eftermiddagskaffe, hyggeligt samvaer og afrunding pa dagen




