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Nytarshilsen

Kzere alle
Foraret neermer sig, og vi har meget at se frem til i I&U:
- Ugentlige meder som altid.

- Feelles foredrag pa Viborg Gymnasium:
Overleege Maren Tarpgaard fortaeller om turen fra 112 til hospitalet -
torsdag, den 12. marts 2026.

- Dawn Chorus - daggryets kor synger for niende gang pa s@dnzes,
sendag, den 31. maj 2026. Gratis, aben for alle - tag gerne naboen
med.

- Seniorfolkemedet onsdag, den 24. juni 2026 pa Paradepladsen, \
hvor 1&U og LOF Midtjylland deler stand. :

- Hejskoleophold pa Marienlyst, 7. juni - 13.juni 2026
Kontakt Linda Thanild for info - fa ledige pladser.

Vigar et spaendende og alsidigt forar i mede med faellesskabet
i centrum.

Rigtig god fornajelsel
Aktivitetsudvalget | & U og LOF Midtjylland

LOF
Midtjy!land

| AT
Dhimies ﬂ‘ ‘\ ‘L”



Fra 112 til hospitalet —

- et foredrag som tager dig med bag kulissen
Fra sofa-ro til akutliv pa fa sekunder

Hvordan gar man fra afslapning til fuldt alarmberedskab - uden at braende
ud?

Maren Tarpgaard, akutlzege pa lzegebil og helikopter, tager dig med ind i
en hverdag, hvor ingen vagter ligner hinanden. Hun meder patienter i alle
aldre og behandler overalt: hiemme hos folk, pa veje, i nattelivet, pad en
vindmelle eller i helikopteren.

Arbejdet kraever hurtige beslutninger, kreative lesninger og taet
samarbejde i akutberedskabet,

Du far indblik i 112-beredskabet: Hvem tager opkaldet? Hvordan vurderes
hjaelpen? Og hvilken rolle spiller hjerteleberne?

Et staerkt, neervaerende foredrag om menneskeskaebner, kaos og hverdag
- side om side.

7 Torsdag, den 12. marts kl. 13:30.
"™ Sidste frist for tilmelding er den 5. marts.
? Viborg Gymnasium, Skaldehgjvej 12, 8800 Viborg.
5 Pris: 100 kr.
Tilmelding og betaling: lof.dk/midtjylland/kurser/i-og-u
S LOF
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Dawn Chorus

- morgengryets Kor

Forar, fuglekvidder og sang i det grenne. Sa er det tid til at medes og synge
pd det smukke s@naes.

Morgengryets kor vil for niende gang fare den irske tradition videre.
Derfor indbyder viigen i ar alle til en fantastisk oplevelse - en
morgensangrejse.

Rundt p4 seerligt smukke steder i Danmark synger mange andre
"Morgengryets Kor” denne morgen.

Alle udfordres vi af kendte morgensange og vi synger ogsa kanon.
Seerlig smuk er den irske velsignelsessang. "Ma din vej g dig i mede.”

Aben for alle - og tag endelig din nabo med.
I&U byder efterfelgende pa kaffe/te i det fri.

%' Sendag den 31. maj 2026 kl. 8.30.
? s@nees (soltrappen ved anlgbsbroen).
5 Gratis.
=3 LOF
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Hold 1 + 8 - Studiekreds

- oplevelser & socialt samvaer Linda Thanild

TIf.: 4042 0759

i ¥,
Er du nysgerrig og glad for faellesskab? MBS HEHBO@ETalLcH

Sa er studiekredsen noget for dig.

Vimaedes ugentlig - udvaelger i faellesskab spaendende aktiviteter, far
beseg af geestelaerere, er pa virksomhedsbeseg og drafter aktuelle emner.
Vihar et trygt og levende fzellesskab, hygger os - og sé er vi meget glade
for at synge. Vi vil ogsé gerne kende historien bag sangene.

Har du lyst til at veere en del af ovenstaende / en del af vores hold, er meget
VELKOMMEN.

® Sted: Viborg Bibliotek, Vesterbrogade 15,8800 Viborg, lok. 3.
& Underviser: Linda Thanild.
$ Pris: 995 kr.

Tilmelding og betaling: lof.dk/midtjylland/kurser/i-og-u

Hold 1:
7 Start: Torsdag den 8. januar 2026 | 18 gange.
" Tid: KI. 13.30-16.30.

Hold 8:
7 Start: Tirsdag den 6. januar 2026 | 18 gange.
" Tid: KI. 09.30-12.30.

Vi glaeder os til at byde dig velkommen i fezllesskabet!

=3 LOF
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Lithén Agerbo
Hold 7 - Studiekreds Mail:T:i?hgwgoiﬁggk.dk
- spaendende emner & faellesskab

Treenger du til at bruge din nysgerrighed, dele oplevelser og blive en del af
et hyggeligt feellesskab? Studiekreds hold 7 er et tilbud til kvinder, som har
lyst til at medes med andre og udforske spaendende emner i faellesskab.

| studiekredsen dykker vined i temaer, der vaekker din interesse - fra
litteratur og historie til samfund og kultur. Vi diskuterer og udveksler
erfaringer i et trygt og uformelt rum, hvor der er plads til bade grin og
fordybelse.

Tre gode grunde til at vaere med i studiekredsen:
» Feellesskab og nye bekendtskaber.
¢ |nspiration og ny viden.
¢ Enpauseihverdagen.

7 Start: Torsdag den 8. januar 2026 | 18 gange.
" Tid: KI. 09.00-12.00.
? Sted: Viborg Bibliotek, Vesterbrogade 15, 8800 Viborg, lok. 3.
£ Underviser: Lithen Agerbo.
5 Pris: 995 kr.
Tilmelding og betaling: lof.dk/midtjylland/kurser/i-og-u

Kom og veer med i et hyggeligt faellesskab for kvinder.

=3 LOF
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Hold 13 - Studiekreds  .imasgear -—

W TIf.: 2819 4931
- natur & socialt samvaer MR aILEk

Er du pensionist og pé udkig efter et sted, hvor du kan veere en del af et
varmt fzellesskab og opleve spaendende aktiviteter? Vores studiekreds i
Hald Ege er for dig, der gerne vil bruge tid sammen med andre og fa
inspiration gennem bade oplevelser og foredrag.

Vier 23 aktive deltagere, der mades for at dele oplevelser i byen og
naturen samt lytte til foredrag med et varieret og speendende indhold.

Tre gode grunde til at vaere med i studiekredsen:
» Hyggeligt feellesskab.
» Spaendende indhold.
 Aben og imedekommende atmosfaere.

%7 Start: Mandag den 12.januar 2026 | 10 gange.
() Tid: KI. 09.30-12.30.
® Sted: Egekvaernen, Videbechs Allé 167, Hald Ege, 8800 Viborg.
+ Underviser: Unni Maagaard.
§ Pris: 550 kr.
Tilmelding og betaling: lof.dk/midtjylland/kurser/i-og-u

Kom og med os til vores dbent hus-arrangement:
Viinviterer dig til at kigge forbi, og opleve stemningen i vores studiekreds.
Mad os mandag, den 12. januar kl. 09.30,
hvor vi mades ferste gang.
Her kan du here mere om vores aktiviteter og mede de andre.
=3 LOF
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Ole Birch Poul Harald Christensen

H Id 28 TIf:2324 9343 Tif: 2484 8894
o Mail: ole.birch@outlook.dk  Mail: poulharald@youmail.dk

- Mandegruppen

Maend taler bedst med meend. | 1&U"s mandegruppe skaber vi et trygt og
uformelt feellesskab, hvor du kan dele erfaringer, fa nye perspektiver og
deltage i aktiviteter med andre maend.

Hvad kan du forvente?
o Visaetter fokus pa en reekke emner inden for samfund, historie, kultur,
litteratur med mere.
e Emnerne behandles gennem foredrag, diskussioner og
virksomhedsbeseg.
« Viinddrager gruppen i valg af emner.
« Viudveksler livserfaringer.
» Vileegger veegt pa at mederne forleber i en uformel og humoristisk
and.
Gruppen har op til 30 deltagere.

%7 Datoer: 10 medegange:
« 21/1,4/2,18/2,4/3,18/3,1/4,15/4,29/4,13/5,27/5
" Tid: KI.14.00-16.00
# Sted: Viborg Bibliotek, Vesterbrogade 15 8800 Viborg, lok. 3.
5 Pris: 365 kr.
Tilmelding og betaling: lof.dk/midtjylland/kurser/i-og-u

=3 LOF
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Birthe Jensen

HOld 14 - Sang TIf: 8663 9554 / 2028 5824

Mail; birthekristine@gmail.com

- feellesskab & sangglaede

Elsker du at synge - eller nyder du bare stemningen, nar kendte melodier
fylder rummet?

P4 sangholdet synger vi gamle og nye sange fra Hejskolesangbogen og
oplever den positive kraft og livsgleede, der opstar, nar vi synger sammen
med andre. Derudover giver det god stemmetraening at synge og opvarme
stemmen.

Her er ingen krav om at kunne synge “rigtigt” - det handler om at synge
sammen og maerke feellesskabet. Du er hjerteligt velkommen, uanset om
du har sunget far eller bare har lyst til at vaere med.

7 Start: Tirsdag den 6. januar 2026 | 8 gange.

7 Tid: KI. 14.15-16.15.

? Sted: Viborg Bibliotek, Vesterbrogade 15, 8800 Viborg, lok. 3.
¢ Underviser: Birthe Kristine Jensen.

s Pris: 320 kr.
Tilmelding og betaling: lof.dk/midtjylland/kurser/i-og-u ; l

=3 LOF
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Hold 19 - Seniordans
- vild med at danse e

Mail: solveig.troestrup@gmail.com
Kan du lide at danse? Sa er seniordans noget for dig.

Her danser vi os glade, styrker kroppen og nyder sammenholdet - med
beveegelse og feellesskab i centrum.

Her medes voksne danseglade mzend og kvinder for at have det sjovt
sammen. Vi danser - som par, i kvadriller, i reekker og i kredse. Det handler
om at have det sjovt og nyde at danse. Her er plads til alle - avede savel
som begyndere - singler savel som par.

Du vil fa rert bade ben og lattermuskler.

% Start: Mandag den 19. januar 2026 | 10 gange.
) Tid: KI.14.00-16.00.
? Sted: Egekvaernen, Videbechs Allé 167, Hald Ege, 8800 Viborg.
& Underviser: Solveig Christiansen.
§ Pris: 390 kr.
Tilmelding og betaling: lof.dk/midtjylland/kurser/i-og-u

=3 LOF
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Ticidides :

Hstorid \

e

Jette Zachariasen

Hold 24 - Litteratur TIf: 6133 5038

Mail: zachariasen@webspeed.dk
- med plads til fordybelse & faellesskab

Lzeseoplevelser behaver ikke vaere en ensom forngjelse.

| denne lzesekreds mades vi | hyggelige rammer og deler vores tanker,
felelser og idéer om den bog, vi har leest til hver medegang.

Det handler ikke om at vaere enige - eller om at analysere i detaljer - men
om at opleve litteraturen sammen og blive inspireret af hinandens
perspektiver.

Vislutter som regel af med et digt, og naeste bog udleveres, hvis muligt.

%7 Datoer:

e 6/1,3/2,7/4 og 5/5 Viborg Bibliotek i lok. 1.

« 3/3Veaevervej10C.ilok.10.
™ Vimedes 5 tirsdage kl. 10.00-12.00.

? Sted: Viborg Bibliotek, Vesterbrogade 15, 8800.
& Underviser: Jette Zachariasen.

5 Pris: 420 kr.

Tilmelding og betaling: lof.dk/midtjylland/kurser/i-og-u

)

Kom og vaer med - vi gleeder os til at laese og dele oplevelsen sammen
meddig.

=3 LOF
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Hold 25 - Livsinspiration
- til at forblive levende og glad

Birte Melgaard
TIf.: 6064 8155
Mail: birtemlgaard@gmail.com

Formalet er at hente inspiration til at forblive levende og glad samtidig
med, at man bliver seldre og oplever nye udfordringer og muligheder.
Indholdet tager udgangspunkt i neere og alment menneskelige temaer.
Formen er opleeg og samtale.

Der kraeves ingen andre forudsaetninger end interesse for samtale - og
villighed til at Iytte. Deltagerne har ved begyndelsen af hvert kursus
indflydelse pa hvilke temaer, der skal arbejdes med.

"Ma jeg veere glad, nér andre tast pa mig har det darligt?”
"Kunsten at sige nej og ja, sa det feles rigtigt”

7 Start: Fredag den 9. januar 2026 | 8 gange.
) Tid: KI.10.30-13.30.
? Sted: Viborg Bibliotek, Vesterbrogade 15, 8800 Viborg, lok. 3.
« OBS 6/3 Vaevervej 10 C.i lok. 10.
& Underviser: Birte Malgaard.
§ Pris: 630 kr.
Tilmelding og betaling: lof.dk/midtjylland/kurser/i-og-u

=3 LOF
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Norkle-formiddage
- handarbejde i hyggeligt selskab

Har du lyst til at fordybe dig i dit eget handarbejde - sammen med andre,
der ogsa holder af at strikke, haekle, brodere, sy eller nerkle med kreative
projekter?

Sa har LOF Midtjylland i samarbejde med |1&U et fantastisk tilbud til dig
fredag formiddag fra kl. 10.00-13.00

Vi mades hver fredag formiddag i LOF’s lokaler i Viborg. Kurset straekker
sig over 20 gange, to af gangene vil underviser Ketti Eriksen veere til stede.
Her vil der veere god tid, rart selskab og ro til at arbejde videre med det, du
har med i tasken.

Du er velkommen til selv at medbringe kaffe/te, evt. lidt sedt eller din egen
madpakke. Det er ogsa muligt at kebe kaffe og te pa stedet. Den farste
gang serverer LOF Midtjylland et rundstykke og en kop kaffe.

%7 Start: Fredag den 9. januar 2026 | 20 gange.

" Tid: KI.10.00-13.00. I
? LOF Midtjylland, Veevervej 10 C, 1. sal, 8800 Viborg. Y

5 Pris: 100 kr. / 50 kr. for pensionister i Viborg Kommune.
Tilmelding og betaling: lof.dk/midtjylland/kurser/i-og-u

Vi gleeder os til at byde dig velkommen!

=3 LOF
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FVU Digital
- bliv bedre til IT og digitale vaerktejer

Vil du styrke dine digitale feerdigheder? FVU Digital er et gratis kursus for
dig, der ensker at blive mere fortrolig med IT og digitale veerktajer. Uanset
om du er nybegynder eller har lidt erfaring, er der plads til dig.

© Pa kurset arbejder vi bl.a. med:
« Grundleeggende digitale veerktajer.
« |nformationssegning.
« Digital kommunikation.
« |T-hjeelpemidler.
e Strukturering og handtering af data.
« Digital sikkerhed og persondata.
« Billedebehandling.

O = For at sikre, at undervisningen passer til dine behov, opdeles holdene
efter niveau og det anvendte styresystem (f.eks. Windows, Android eller
i0S).

@ Tilmelding via: www.LOF-Midtjylland.dk eller pa %, 87 26 23 26

Vi glaeder os til at hjeelpe dig pa din digitale rejsel

=3 LOF
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Kontaktoplysninger

Startdato|Hold nr. Aktivitet Underviser
Studiekreds i inda Thanild
Tors8/1 | 1 v' 'tc’ti‘; - 4 TIf: 4042 0759
esterbrogade i ; :
18 x 3 timer Mail: lindathanild@gmail.com
Studiekreds Lithen Agerbo
Tors81 | 7 \Bffs”tzt;"rg;a G [Ti:21665506
18 x 3 timer Mail: lithen@outlook.dk
gg,d'e:rec’s Linda Thanild
Tisen | 8 | [("t; i G [Tif:40420759
gy .roga . Mail: lindathanild@gmail.com
18 x 3 timer
?tucliekredf Unni Maagaard
Man12/1| 13 HEjg g e Tif: 2819 4931
‘?’. Mail: unni.maag@mail.dk
10 x 3 timer
Sang og
feellesskab Birthe Jensen
Tirs 6/1 14 |Biblicteket TIf: 8663 9554 /2028 5824
Vesterbrogade Mail: birthekristine@gmail.com
8 x 2 timer
pemordans - isolveig Christiansen .
Man19/1| 19 |/ g|§ E"*me" TIf: 2041 4763 iy
o see Mail: solveig.troestrup@gmail.com A
10 x 3 timer <0 -
Litteraturkreds |jette zachariasen
Tirs 6/1 24 A - Tif: 86625038/ 6133 5038
= e» o Mail: zachariasen@webspeed.dk
5x 2 timer
Livsinspiration Birte Molgaard
Fre9n | 25 Eib""t‘;k‘“ 4 |Ti:60648155
estel: o Mail: birtemlgaard@gmail.com :
8 x 3 timer
Ole Birch
Studiekreds for [TIf:2324 9343
maend Mail: ole.birch@outlook.dk ‘
Ons2V1 | 28 |jplioteket
Vesterbrogade Poul Harald Christensen
8 x 2 timer TIf:2484 8894
Mail: poulharald@youmail.dk

-
e
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