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INNEHALL LEDAREN

Ar du riktig klok?

Frdgan &r intressant att betona pd olika satt: AR du riktigt klok? Ar DU
riktigt klok? Ar du RIKTIGT klok? Ar du riktigt KLOK? (Du &r inte riktigt klok
Madicken/Melker, mina tankar gar till Astrid Lindgrens varld... ).

LITEN APPELSKOLA Har du nagon van som du betecknar som en klok person? Vad innebér det
NJUT AV KUNSKAPENS FRUKT att vara klok eller ha klokskap? Kan en ung manniska betecknas som klok?
Norrmé&nnen har ett fyndigt ordsprak som lyder:

Det er lett att vaere klok! Bare tenk pd noe dumt og si det motsatte...

Inom Medborgarskolan arbetar vi med bildning i allmanhet och folkbildning
i synnerhet. Att bara pa forvarvad kunskap och bildning vager latt, men att
sakna densamma kan sté dig dyrt, det kan i varsta fall kosta dig livet.

Manga soker sig till oss for att lara sig ett nytt
sprak, hantverk, matlagning, forbereda sig for
ANVAND ALLA “SLOW FASHION" e.n kris,"bland 'mycbzet annat."An"dra sﬁ.ker"sig
SINNEN GAMMALT BLIR NYTT till oss for att bibehalla eller forbattra sin halsa

genom att umgés med vanner, nya som gamla
vanner, eller for att trana och anvanda sitt
friskvardsbidrag hos oss. Att arbeta pa en god
och hallbar halsa fér egen del &r en god grund
for klokskap. En klok person kan val knappast
leva ohalsosamt? Lika lite som att en klok per-
son knappast missar ett tillfélle att lyssna och
l&ra sig nagot nytt.

Den historiska grunden inom folkbildningen var att en liten grupp
manniskor samlads runt en bok, ett &mne eller en klok person for att lyssna
pé varandra for att vinna bildning och ny klokskap. Vad vill du férkovra dig
inom? Vilken av alla hundratals kurser vi erbjuder runt om i regionen vill du
g&? Och vill du g& den digitalt sa att du kan g6ra det var du &n befinner dig,
antingen i realtid eller pa en tid som passar dig. Eller foredrar du en fysisk
kurs? Ett eller flera tillféllen dar du har mojlighet att traffa nya bekantskaper,
som pa sikt kanske blir en van i vatt och torrt. Ett tillfalle att forkovra sig
tillsammans med andra som verkligen brinner for @mnet och vill Iara mer.

Ta vara pa tillfallet att bygga pa egen klokskap och forbattra din psykiska
h&lsa genom att vandra vidare pa din bildningsresa genom livet, alltsé pa rétt
kurs i livet - med Medborgarskolan!
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AKTUELLT

Alskade dpplen

| &r ségs det vara ett riktigt Appeldr. Och vad ar vl ljuvligare &n att
satta tdndernai ett svenskt, krispigt och sétt &pple. Applen har en
intressant historia och forknippas forutom med kunskap dven med
halsa. Och nu &r det hog tid att frossa i dessa halsosamma frukter
som gar att anvanda till allt fran saft till potatissallad.
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Hjarnan ar gjord for att lara

Minnet &r kort men gott! Sa sdger manga nar de glommer saker och ting.

Dock kan minnet, precis som allt annat tréanas. Vi har talat med forskaren
och psykologen Hedvig Sdderlund om hur man enklast och effektivast
lar sig nya saker.

Svamparnas tid ar nu Ofrivillig ensamhet

Redan i juni ploppade de férsta sommar- Gaen helgkurs Folkbildningen har ett uppdrag

kantarellerna upp och lyckan var som gjord for Har du inte tid eller lust att motverka ofrivillig

manga svampélskare. Nu gar vi mot hést och att g en kurs varje vecka? ensamhet. Genom traffar, resor
lite morkare tider och vad passar vél battre da Kolla in véra helgkurser! och andra roliga aktiviteter ser

&n att ge sig ut pa en skon héstpromenad och Aktiva Seniorer till att motverka
plocka pé sig av hostens lackerheter som sedan EFEYE ensamhet.

far antingen torkas, forvéllas och darefter frysas ; i ) Las mer om Aktiva Seniorer

in. Kittlar dédssként i kistan till vintern nar de e e G som &r en av Medborgarskolans
forgyller grytan eller sasen. samarbetspartners pa sidan 20.

Hos oss pa Medborgarskolan kan du gé kurs i
svampkunskap, dar du bade far lara dig vart du
kan hitta svamp men aven vilka svampar du bor

undvika... Boka er

foretagsupplevelse
Dags for hostens kick-off eller AW?

Boka en oforglomlig upplevelse, som
kan inkludera allt frAn matlagning till
vinkunskap, hos oss!







ppelsdsongen nérmar sig och fa ar val de frukter som har sé& stor
betydelse, i bildlig och bokstavlig mening och som véaxer s utbrett
samtidigt som tradet som bar dess frukt ar relativt lattodlat.
Kunskapens apple har de flesta hort talas om, liksom det roda
applet som unga elever forr placerade pé froken eller magisterns
kateder. Att dpplen associeras till just kunskap ar allmant veder-
taget, fast exakt hur det kommer sig &r svart att svara pa. Manga
relaterar bibelns berattelse om Edens lustgard och Eva och Adam till &pplet. Men
faktum &r att det inte star ndgot om att det var just ett pple som var kunskapen
och det férbjudnas frukt...

Kanske kan tolkningen harrora frén att om man delar ett &pple pé tvaren sa fram-
trader ett pentagram som &r ett gammalt tecken pa hégre kunskap...

Ett &pple om dagen héller doktorn borta, ar ett uttryck som manga kanske hort
genom aren. Det &r en ndgot slarvig verséattning av det gamla ordspraket “an apple
a day keeps the doctor away”. Huruvida det stdmmer eller inte spelar kanske inte s&
stor roll. Applen &r oavsett en fantastisk frukt, som gar att avnjuta precis som den
ar, eller i tillagad form. Bade i mat och desserter!

Text: Marie Stenquist

Antalet dppelsorter tenderar att vaxa. Numera ar det svart att halla koll pa alla som faktiskt finns. Nagra ar
"gamla i garden” och kanns igen av de flesta, andra &r nykomlingar. Gyllenkroks astrakan, Aroma eller Filippa
kanske ménga hort talas om, det &r alla exempel pa gamla svenska dppelsorter. Har har vi listat en handfull
appelsorter och vad de kan tédnkas anvandas till!

ST OLOF

Smak: Ett kraftfullt &pple som smakar
"valdigt mycket apple”, Passar till valdigt
mycket, allt fran smakséattare i mat till,
bréd och desserter. Applet ar otroligt
gott att ata bara som det ar.

INGRID MARIE

Ett valkant apple med kraftigt djuprod
farg.

Smak: Relativt frisk och lite kryddig
arom, med syrliga inslag av citrus toner,
viss s6tma, latta toner av gras. Viss
saftighet med och n&got stravhet i
texturen.

RUBINOLA

Ett runt 4pple som innehaller mest
C-vitamin av alla kdnda appelsorter.
Gulrétt skal med réda toner.

Smak: Kryddigt och saftigt, friskt och
lite syrligt apple med en tydlig arom.
Lampar sig extra bra att ata som det ar.
Gott att riva till flask, géra appelmos av
eller att musta.

AROMA

Smak: Ett sprott apple med fin balans
mellan sott och syrligt. Smaken ar
aningen kryddig. Aroma passar fint till
matlagning eftersom det behaller kon-
sistensen fint.

TRANSPARENTE BLANCHE

Frukten mognar i augusti, plockas i
omgangar och ska helst sitta kvar pa
tradet till dess den ar atmogen. Anvands
som bordsfrukt, med jamforelsevis kort
héllbarhet, endast en till tva veckor. Kan
aven anvandas i appelmos och till kréam
eller kompott.

VINTERAPPLEN

Ett flertal &ppelsorter &r s& kallade
vinterapplen. Applen som mognar sent
och som klarar vinterférvaring. De lagras
morkt och svalt och kan avnjutas anda
fram till varen, om de forvaras réatt.

Exempel pa vinterdpplen &r Ribston,
Belle de Boscoop och Gloster.




POTATISSALLAD
MED GRONT APPLE

Under varma och lite lata
sensommardagar passar kall mat
utmarkt. Gor en stor sats potatis-
sallad som stér sigi kylen i flera
dagar. Gott till grillat, kallskuret
eller varfor inte som komplement
till ost och kexbrickan.

1kg farskpotatis, skrubbade

3 dl graddfil

1dl majonnas

1burk smakapris

1rejalt knippe dill

1-2 gréna fasta och saftiga épplen
1liten rodIdk

1rejal matsked dijonsenap

Svartpeppar och salt

. Koka potatisen knappt mjuk,
1at kallna

. Térna potatis

. Hacka 16k

. Tarna dpplen

. Blanda ihop majonnés, graddfil,
kryddor och senap. Rér sedan i
ihop samtliga ingrediener.

Lat gérna sta ndgon timme sa
smakerna hinner gifta sig med
varandra innan servering!

LJUVLIG APPELPAJ

Den godaste appelpajen, enkel att
gdra och uppskattad av alla som
gillar s6tsaker. Serveramed en

skopa glass eller krémig vaniljsas.

5 dpplen

1tsk kanel

150 g smor

2 dIrérsocker
1/2 dl sirap

1/2 dl gradde
21/2 dl havregryn
11/2 dl vetemjol
Tkrm salt

1-2 tskt citronsaft

. S&ttugnen pd175°.

. Skala, kérna ur och skar &pplena
i klyftor.

. Lagg klyftorna i en pajform, ca
24 cm, och pudra 6ver kanel.

. Lagg smor, socker, sirap och

gradde i en kastrull och It koka
5min.

. R&r ner havregryn, mjol och salt.
. Hall smeten dver dpplena.
. Gradda pajen mittiugnen

40 min.




Lar med alla sinnen!

Hos oss pa Medborgarskolan kan du ut6ka din palett av fardigheter. Utmana dig sjalv.
Har du aldrig slagit an en ton - |ar dig spela gitarr. Kan du bara rita streckgubbar - prova
att mala akvarell. Har du fétterna djupt ner i markens mylla - ga en sjélivskurs.

Tatill dina nya fardigheter och lat dem korsbefrukta varandra. Lar dig spanska genom
att sjunga spanska sanger eller I&r dig tolka véader till havs med akvarellpenseln. Genom

alla sinnen, ini alla minnen.

Forskaren Hedvig Soderlund:

Allt som ar roligt
arlatt o

- Hur vi l3r oss beror forstds pa vad
det ar vi ska lara oss, ar det en fardig-
het som att spela ett instrument
eller dansa s ar det genom &vning
och &ter dvning. Har ar det motor-
minnet som anvands, det som kallas
procedualminnet. | bérjan ar de hand-
lingarna kontrollerade och medvetna,
men successivt allteftersom vi blir
battre pa det vi gor blir de automatiserade och
omedvetna, vi behdver inte tdnka pa hur man
gor for att cykla.

Om det istallet skulle handla om att lara sig ett
nytt sprék eller annan liknande kunskap hand-
lar det ofta om att bygga pa sddant som redan
finns. Vi anvander var kunskapsbank, menar
Hedvig. Hon forklarar det som att vi anvander
oss av vart semantiska minne for att 14gqa till ny
information till sddant som redan finns.

- Sedan kan det ju vara knepigt nar man ska
l&ra sig ndgot helt nytt teoretisk, om det inte
finns tidigare information att hanga upp det
hela pa. D& far man aterigen nota, "repetition ar
kunskapens moder”. Varje gang vi upprepar sa
konsolideras det mer och mer i minnet.

Forutom att ndta och 6va drivs minnet av
intresse och uppmérksamhet, det som ar
intressant tenderar att fastna battre, det ar
nagot som de flesta av oss kénner till.

Ett knep man kan anvanda sig av for att 6ka
pa inlarningsférmagan ar att férséka gora in-
larningen multimodal. Det vill sdga, forsoka
aktivera flera sinnen.

- Integrera synintryck, horselin-
tryck, motorik, kanske kan du agera
ut det du skalaradig. Lagger du dven
till sinnet kénsel s& tkar det inlar-
ningen, du skapar fler kopplingar i
hjarnan och chansen for att du ska
minnas forbattras. Det finns helt
enkelt fler ledtrddar till det du ska
minnas.

- Du kan ocksa férsoka med associationer och
att skapa bilder, om det handlar om att lara sig
fakta. Ska du minnas en kod? Jamen hitta da
nagot du kan koppla till siffrorna. Ska du minnas
ettI6senord som du far skapa sjélv? Skapa da en
mening du latt kan komma ihag, ta till exempel
forsta bokstaven i varje ord som ditt I6senord.
Och sé vidare!

Ett uttryck Hedvig garna delar med sig av
betraffande hjarnan och inlarning ar “use it or
loose it". Med det menar hon att hjarnan mér bra
av att anvandas och fa lara sig nya saker. Det
ska dock inte vara for utmanande, da kan det bli
enbart jobbigt. Utan helst pa en rimligt niva och
sa ska det ju forstas vara nagot man ar intresse-
rad av och tycker ar kul.

| 6vrigt menar Hedvig att det aldrig kan bli fullt
med kunskap, istéllet s integrerar vi det mesta
med tidigare information och fakta, vilket gor
att det bildas nya synapser, eller kopplingar mel-
lan nervcellerna, snarare an att det skapas nya
nervceller som tojer ut hjarnan. Med andra ord
finns det alltid plats for ny kunskap. Och ja, vi lar
sé lange vi lever!

HEDVIG SODERLUND
Alder515r

Bor i Stockholm
Laste grundutbildning

psykologi i Paris
Disputerade i Stockholm
med en avhandling om
aldrande och hjarnan
Forskade 5 ar i Toronto
kring alkohol och hur det
paverkar hjarnan och vért
minne. Darefter forskning
kring depression och
ECT-behandling samt hur
det paverkar hjarnan och
minnet.

Drivit egen forskargrupp
vid Uppsala universitet -
Uppsala Memory Lab.
Egenfdretagare "Brain of
Sweden”

Forfattare till tva bocker
"Utbréndhet - vetenskapen
bakom och vagen tillbaka”
samt “Nar hjérnan sviker -
livet med demens”

Gor pa fritiden Slukar doku-
mentdarer, lyssnar pa musik,
fotograferar och odlar.



Kunskapen sitter
| handerna

Att skapa i lera kan verka enkelt, harligt och kravlGst - och pé
manga satt ar det just sa. Men 6ppnar vi dorren till kerami-
kens varld finns mangder av kunskap om lerans mojligheter
och egenskaper. Nagot som kréver en hel del forstaelse,
kénsla och évning. Text & foto: Rebecca Hagman

pa Ekeby Bruk. Kursledaren Rolf "Roffen" Engstrém strosar runt bland

drejskivor, ugnar och alster som star pé tork.

Passionen for keramiken stracker sig tillbaka till barndomen och som
ung fick han stipendium for att fortsatta pa sin kreativa vég. Sedan dess
har Roffen varit yrkesverksam krukmakare med egen ateljé i storre delen
av sitt liv.

Roffen forklarar att som keramiker behover man forstd materialets
mojligheter - men aven dess begrasningar.

- Leran ar ett standigt foranderligt material som bearbetas under flera
olika faser, fran nastan flytande till tegel. Det géller att veta i vilken fas
man kan gora olika saker.

Att skapa i keramik &r en kunskap som forvarvas genom ar av 6vning
och Roffen betonar att det framfér allt &r hdnderna som Iar sig att forsta
materialet.

Under hela skapandeprocessen har materialet ett ord med i laget,
vilket gor att varje alster kan bli unikt. Roffen beskriver kdnslan av att
vara klar med ett alster som oerhért spannande.

- Jag behdver inte hoppa fallskarm - jag far tillrdckligt med spanning
nar jag éppnar mina ugnar, sdger han och skrattar.

Keramiken kan dven vara meditativ och framjande for halsan. Roffen
far ett annat typ av fokus nar han skapar och ké&nner in leran, och tror
verkligen att det &r ndgot som héller honom frisk.

Nar Roffen hittade till Medborgarskolan under pandemin upptackte
han gladjen i att lara ut sina kunskaper i keramik.

- Det ar vansinnigt inspirerande
med personer som vill lara sig nya
saker, sager han och beréattar att
han lever sin drém med egen ateljé
nere vid an i Uppsala.

- Jag gor saker i min takt och
njuter av att skapa. Att fa komma
till Medborgarskolan och dela min
passion med andra ar fantastiskt
roligt!

| keramikverkstaden véller solens stralar in genom de gamla fonstren

Frank Phoenix star pa en
soldrankt grasmatta i stads-
parken i Orebro, omkring
sig har han barn och vuxna
som alla forsoker lara sig
att jonglera. Bollar som far
genom luften, fAngas och
kastas igen i en perfekt
liggande atta.

Jonglering fascinerar och
det &r manga som vill prova
pa nar Medborgarskolan
anordnar aktiviteter under
nationaldagsfirandet.

Text: Helena Vincent  Foto: Privat



rank Lind som han

egentligen  heter

bérjade jonglera i

16-17 &rs alder och

har hallit pa sedan

dess. Det har blivit dver tret-

tio ar av olika shower, allt fran

streetperformance till upp-

trddanden pa kryssningsfar-

tyg och féretagsevent, bade i
Sverige och utomlands.

Men det borjade egentligen

med magi och trolleri. Hans

morfar brukade trolla fram
mynt bakom 6ronen och med
barnets nyfikenhet och fasci-
nation vacktes intresset.

SOM LITEN SJUARING fick han
en trollerildda och han fast-
nade for kortmagi och bollar.
Trollerilddan  blev  snabbt
utsliten och han begav sig
till biblioteket, dar han fick
hjélp att ytterligare fordjupa
sina magikunskaper genom

Lor digy jonglera
- Borjamed en boll, kasta upp i 6gonh6jd hall blicken pé bollens hdgsta punkt. Kasta fran ena handen till den andra.
» Adderaen boll, kasta upp den ena bollen, nar den ar i 6gonhdjd kastar du den andra.

Underlatta for dig sjalv genom att séga kasta, kasta.

. 3bollar, tvaienahanden eniden andra, kasta en boll fran den med tva i, nar den &r i 6gonhojd kastar du bollen i den
andra handen. Hitta takten. Kasta, kasta, kasta. Sa fort en boll landar i handen kastar du upp den igen. ...och du jonglerar!

luften

bécker om trix och trolleri.
Nésta steg var att addera
ndgot mer, nér han trollat
bort bollarna, fanns det mer
att gora? Dar foddes idén om
jonglering.

ATT JONGLERA handlar om
monster, takt och att foku-
sera pé en boll i taget. Manga
tror att man maste ha boll-
kansla for att kunna jonglera,
men det ar helt fel menar
Frank. Taktkanslan ar betyd-
ligt viktigare.

Uttrycket att hdlla ménga
bollar i luften far en osokt
att tdnka pa jonglering och
multi-tasking, men liknelsen
faller nar Frank berattar att
det handlar om att kasta en
boll i taget och det kanske ar
det som hemligheten att klara
av multi-taskingen ocksa, en
sak i taget och fa den att flyga
perfekt innan nasta adderas.

TILL VARDAGS éar Frank larare
i spanska och engelska och
far till tre barn som alla &r pé
vag att bli jonglérer de med.
Att det skulle ligga i generna
fornekar han bestéamt men
jonglering ar ndgot som alla
forstar, det &r universellt.

Han har aldrig traffat pa
ndgon som inte kunnat lara
sig, men det kravs 6vning och

att inte se en tappad boll som
ett misslyckande.

Den yngsta han har lart var
5 &r och den &ldsta 82 &r, s
det ar aldrig forsent.

ATT OVA UPP sin fardighet
att kunna arbeta likartat
med bagge handerna kallas
ambidextri och &r nyttig
hjarngympa. Oga, hand och
koordination och forstd bol-
lens bana. Nar man jonglerar
skarps fokuset, man kopplar
bort omvarlden men ar sam-
tidigt intensivt medveten om
vad som hander.

Ibland ar mina adepter
sd koncentrerade att de
glommer att andas sager
Frank med ett skratt och da
&r det svart att hélla bollarna
flygande.

Man kan jonglera med allt
mojligt men lattast att borja
med &r forstds bollar. Frank
sjélv har bade knivar, facklor
och kaglor i verktygsladan.
Men det konstigaste hanjong-
lerat med ar astmainhalatorer
som han ombads jonglera
med pa ett foretagsevent for
AstraZeneca.

Att det finns saker att kasta
upp i luften lite éverallt i om-
givningen ar forstas en sjalv-
klarhet for Frank.

-Jag alskarju det har.



Wi .

... lara dig sy, sy nytt eller sy om?
Eller kanske prova pé sashiko,
en lagnings- och broderiteknik
fr&n Japan? Kom och lar dig det
tillsammans med andra.

Vi har manga sémnadskurser,
bade for dig som &r nybdrjare
eller dig som ar mer van.




Slow fashion
ar vagen framat

| ett samhalle dar snabbmode och konsumtion dominerar, finns det manniskor som stravar efter
att ateruppliva ett mer hallbart och respektfullt férhallningssatt till kldder. Viveka Lundstréom ar
en av de som foresprakar hallbart mode och delar garna med sig av sin passion till andra.

Text & foto: Rebecca Hagman

tt ta hand om det som man

redan har, ar nagot som

funnits med Viveka Lund-

strdm sedan barnsben. Som

uppvuxen i Valskog, en liten
by med cirka tusen invanare, var det
naturligt att sy sina egna klader av det
som fanns till hands i hemmet.

- Remake, som ar trendigt nu, har alltid
funnits med mig pa ett eller annat satt.
Redan som tonaring sydde jag mina egna
klader, ofta av gamla gardiner och lakan.
Senare sydde jag aven bal- och brud-
klanningar till mig sjalv och mina vanner,
berattar Viveka.

EFTER DEN KREATIVA TIDEN féljde flera ar
av ett annat liv dar Viveka arbetade som
civilekonom och drev eget foretag. Men
nar barnen vuxit upp och hon salde sitt
bolag, fann hon sin vag tillbaka till s6m-
naden.

- Jag éalskar Excel men det ar skapan-
det jag brinner for.

Viveka utbildade sig inom monster-
konstruktion och borjade forstd den
djupare inneb6rden av hallbarhet inom

modeindustrin. Hon l&ste pd om textil-
industrins miljépédverkan och gick en
kurs i terbrukssémnad.

-Ju merjaglar mig, desto mer respekt
far jag for hantverket. Ett valsittande
plagg ar ett konstverk. Och insikten att
en billig klanning fran en vanlig klades-
kedja inte alls &r billig, att ndgon annan
betalar priset - bade miljén och sémmer-
skan langt borta - har blivit en drivkraft
for mig.

NAR HON FICK HORA om Medborgarskolan
kande hon att det var ratt plats for henne
att dela vidare sina kunskaper pa.

- Att fa vara inspiration och bollplank
for manniskors kreativa idéer ar jatte-
roligt. Det &r alltid en hérlig stdmning pa
kurserna.

Viveka berattar om flera exempel dar
hon omvandlat trasiga eller dverblivna
klader till ndgot nytt och anvandbart. Ett
extra minnesvart projekt involverar far-
mor Mimmis virkade 6verkast.

- Som barn fick jag och min syster
varsitt overkast i julklapp. Det tog ett
tag innan jag forstod hur mycket tid och

karlek farmor hade lagt ner pa dem. Idag
ar overkastet omgjort till en élskad kofta
som jag ofta bar, séger Viveka.

FRAMTIDEN FOR HALLBART mode ser ljus
ut, menar Viveka.

- Jag hoppas kunna bidra till att fler
tanker kvalitet. Vi maste fa bort de
snabba kickarna och i stéllet underhalla
och véardera vara klader som man gjorde
p& 40- och 50-talen. Slow fashion &r
vagen framat!

Manga ungdomar har klimatangest
och handlar mycket p& secondhand. Det
pa&gar aven lagstiftning inom EU kring
textila fragor.

- Vimaste borja tdnka ett varv till innan
vi koper och bli medvetna konsumenter,
om inte annat for vara barns skull.

Ett virkat dverkast fran en karleksfull
farmor har decennier senare blivit till en
alskad och anvand kofta. Koftan symbol-
iserar att vi kan bevara traditioner och
samtidigt skapa nagot nytt och menings-
fullt. For med kunskap, kreativitet och
karlek till hantverket kan vi alla bidra till
en hallbar framtid.




Linda omdefinierar
korscenen och

Redan pa namnet hor man att kraften

i den har kdren kommer fran ett helt
annat hall &n den klassiska korsangen.

Text: Camilla Danielsson Foto: Karin Wistrand samt privat

isst, det handlar fortfarande om att satta stammor,
VSjunga rent och hitta harmonier, men den kaxiga tonen

och det rda soundet avslojar att detta &r nagot helt annat
an gubbarna Wagner, Handel och Bach. Den hér repertoaren
bygger pa helt andra upphovsmén - har finns latar fran Nirvana,
Kiss, Foo Fighters, Megadeath och Ghost. Under 1,6 timme i
veckan traffas korens 60 medlemmar och sjunger. Smink och
scenklader ar en viktig del i konceptet - allt handlar om attityd.

LINDA LEJON &r eldsjalen bakom Hardrockskéren i Orebro. Hon
ar inte skolad sadngare men har ett brett musikaliskt intresse.
Dessutom har hon den pedagogiska bakgrunden da hon jobbar
som larare och har vanan att sta infér en stor grupp manniskor
och leda. Hon musicerar sjalv framst pa hobbyniva, dtminstone
hittills, men ar pigg pa att testa nya saker och i skrivande stund
haller hon pé att spela in sitt debutalbum. Tillsammans med en
lararkollega skapar hon helt egen musik och albumet kommer
att bjuda p& en salig blandning med toner av allt fran rock till
reggae.

- Sa ldnge man lever ska man vaga prova, annars angrar man
sig. Vad kan handa liksom? sager Linda med 6vertygande ton.

Konceptet Hardrockskoren startade i Borlange for sex ar

sedan. D& var Linda med som s&ngare och hon dlskade det. Den
korledare som ledde Hardrockskoren i Borlange startade en kor
i Stockholm for tva ar sedan och det blev samma succé dér.
D& Linda férra ret flyttade till Orebro fick hon frdgan om att
starta upp en kor har. Givetvis hoppade hon pa det - och se sa
bra det blev. Sambon var bekant med Karin Wistrand pa Med-
borgarskolan i Orebro och genom henne fick Linda hjalp att
komma igang.
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derar attityd
skonsangen

- Det underlattar extremt mycket att ha Medborgarskolan
bakom sig. Det betyder att jag slipper ténka pé lokaler, faktu-
ror och narvarolistor och istéllet kan fokusera helt pa vad vi ska
goraikdren.

P& fragan om vad det basta med Hardrockskéren ar svarar
Linda rakt och sjalvklart. Det ar det kravldsa, att sjunga for att
det ar kul, for att man har engagemang och intresse. Lindas
personliga “Nu lyfter vi taket - favorit” ar ett radioframtradande
de gjorde nyligen.

- Vivar med pa lokalradion och sjéng en Ghostlat, helt akus-
tiskt. Laten heter He is och det var magiskt. En riktig "hall
kaften-14t", sdger hon med ett skratt.

OREBROVERSIONEN av Hardrockskaren har inte funnits sé lange
men Linda har redan hunnit skapa m&nga goda minnen. | maj
hade Orebrokéren en spelning pé Kulturhuset i Orebro, hon sjélv
och négra av kérmedlemmarna sjéng dessutom pa &rets upp-
laga av Sweden Rock.

Kérerna fran Borlange och Stockholm var med pé Live at
Heart i Nikolaikyrkan i Orebro forra dret och i &r blir det &ven
representanter frén Orebro som deltar. Notera detta i alma-
nackan och se fram emot att se taket p& kyrkan latta lite lagom
fran stommarna i host.




Vi alskar
Musik

Hos oss far alla musikstilar rum.
Hos oss kan du ldra dig spela olika
instrument bade enskilt och i
grupp.

Vi har kurser i sang, savil solo
somi kor. Spelar du i band kan ni fa ﬂ
hjélp att utveckla ert musicerande '
savil pa scen som i studion. Och “
kanske viktigast av allt sa skapar
vi mojligheter for dem som inte
sjélva skapar musik att fa njuta av
andras musik.

KURSER !
Vi erbjuder kurser i bl a gitarr, ¥
piano och séang, men du kan dven 1
finna trumpet, trummor och
munspel.

Kurserna ges bade enskilt och
i grupp. Finns de inte pa just din
ort, sa har vi ofta en distanskurs
att erbjuda.

For aktuellt utbud se var webb-
plats.

REPLOKALER

Har du ett band men ingenstans
att repa? | Medborgarskolans
Musikhus och replokaler spelar ni
den musik ni sjélva vill. Vi coachar
er inom olika omraden allt utifrén
behov.

SPELTILLFALLEN
Vi erbjuder vara band speltillfillen
och olika lokala samarbeten. Kom
gérna och lyssna.

MUSIKSTUDIOS

P4 vissa orter har vi egna studios.
Dar kan vi hjélpa dig och ditt band
att spelain demos.

JAMSTALLD MUSIK
Medborgarskolan &r medlem i nat-
verket Musiknet som jobbar for
jamstilldhet pa och runt Sveriges
musikscener.




Nytt land,
nytt jobb och nytt sprak

- Rose tog hjalp av Medborgarskolan

Hon heter Ying Wang, men har &ven tagit sig ett “enklare” namn i form av Rose.Ying ar
fran Shanghai, men har bott och arbetat i Sverige sedan 2010, da hon tillsammans med
sin davarande make valde att l&amna Kina till forman for Sverige. Med flytten, nytt jobb
och en helt ny kultur att lara sig, inledde Ying samtidigt sin langa resa hos Medborgar-
skolan. Text & foto: Marie Stenquist

- Nér jag forst kom till Sverige I&ste jag pa SFl ett tag, men fick ganska snabbt jobb. For att kunna arbeta har insag
bade jag och Hitachi som &r min arbetsgivare, att jag behdver lara mig svenska, darfér saq de till att jag fick privat-
lektioner hos Medborgarskolan, berattar Ying.

Namnet Rose forklarar hon med att det inte ar helt ovanligt att kineser, for att underlatta for vasterlanningar, aven
tar sig ett mer amerikaniserat namn och dé det begav sig for Ying var filmen Titanic omattligt populér, darfor det
blev Rose...

Forutom att enbart lara sig det svenska spraket har
Ying tack vare sina kurser i svenska aven lart sig en hel
delannat om det svenska samhallet och kulturen och inte
minst blivit van med samtliga av sina svensklarare.

-Jag har under alla &r fortsatt, fram tills fér ungefar ett
arsedan med att ta lektioner i svenska, eftersom det fort-
farande ger valdigt mycket. Under de har &ren har jag haft
och lart kénna flera larare som jag ocksa blivit nara van
med, sa att ga en kurs innebar sd mycket mer an att bara
lara sig just en sak. Men skaffar nya vanner.

Att hon avbrutit sina svenskstudier beror framst pa att
hon i nuldget inte har s& stort behov, da foretaget stéallt
om sitt koncernévergripande sprék till engelska. Vilket i
sin tur innebar att kursen Ying for narvarande laser digi-
talt hos Medborgarskolan ar just engelska.

Under intervjun rér sig Ying mellan bade svenska och
engelska obehindrat men hon kampar fortfarande med
vissa uttal. Att sdga r pa svenska ar kanske bland det sva-
raste, menar Ying och skrattar nar hon forsoker forklara
ett bakverks namn som innehaller just manga rullande r.

Ying bor delvis i Ludvika, dar hon har en liten lagenhet
for jobbets skull, men i hjartat ar hon lika mycket jamt-
l&nning och kines. Det ar ndmligen i Jdmtland, ndrmare Ying Wang, eller Rose som hennes vasterldndska namn &r, har en langvarig relation
e Cetaraune, semhemier sin ik, till Medborgarskolan. Bade som sprakelev men ocksa som kursledare.

- Jag brukar pendla mellan Ostersund, Ludvika och
Kina. | Kina har jag fortfarande min mamma och min bror.

Dessutom &r jag territory sales manager for Hitachi och har hand om alla externkunder i Kina, s det blir en hel del
jobbresor.

Att standigt forkovra sig &r ndgon hon tycker &r viktigt och dven om det mest varit sprak som statt pa agendan for
Ying har hon &ven testat pa att vara pa andra sidan folkbildningen, som kursledare.

- Forr om éren harjag hallit kurser i matlagning, bland annat hur man gér sina egna dumplings samt kinesiska. Och
pé fritiden brukar jag férs6ka hinna med att ga ndgon kurs som inte ar “jobbrelaterad”. Den senaste var en blomster-
bindningskurs.
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Hur klok ar du?

Ett viktigt ord med lang tradition gémmer sig i krysset. L6s korsordet och skriv in bokstéverna i de numrerade rutorna nedan.

Vilket ord ar det?
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Senast 20 september vill vi ha ditt svar. Scanna QR-koden eller bestk lanken: www.medborgarskolan.se/mitt-kryss
Vi lottar ut 3 presentkort a 500 kr bland de korrekt inlamnade svaren. Vinnarna meddelas via mejl.




Det ar klokt att kombinera kropp och knopp

Text: Helena Vincent

Undrar du som sé& manga andra vilken friskvard som egentligen ar bast for dig?
Mycket beror p& vad du vill uppna och vilka férutsattningar som just du har.
Viktigaste ar forstas att du tycker det ar roligt och att det kanns bra i kroppen.

P& Medborgarskolan samlar vi ett flertal olika satt som du kan starka bade kropp och sjal
- ofta samtidigt! Nar kroppen och knoppen ar dverens s& mar vi som bast. Lar dig mer sa
ar det lattare att valja vad som passar just dig - och du, det gar alltid att prova fler saker.

Meditation: Meditation kan hjalpa dig att minska stress och 6ka narvaron i nuet. Det &ren
stillsam aktivitet dar du fokuserar pa andning och att rensa hjarnan frén framstormande
tankar. Meditation kan utféras bade stillasittande och i rérelse.

Yoga: Om du stravar efter att skapa balans, styrka och smidighet kan yoga vara det
ideala valet for dig. | yogan kombineras fysiska évningar, andningstekniker och medita-
tion. Det finns manga olika typer av yoga, en del &r mer fysiskt krdvande och andra ar mer
stillsamma.

Frigorande dans: | den frigérande dansen hittar du ett kreativt uttryckssatt som frigor
spanningar och okar kanslomassig frihet. Du later kroppen tala och ge uttryck for dina
kanslor, langsamt och sinnligt eller fort och explosivt.

Qigong: Qi gongen &r som en langsam dans. Med flytande mjuka rérelser, djupandning och
medveten narvaro far gigongen igang dina energifiéden. Qi gong &r en del av den traditio-
nella kinesiska medicinen.

Mindfulness: Mindfulness liknar meditation men fokuserar mer mot att var intensivt med-
veten om nuet, att utforska alla sinnen, tankar och kanslor just har och nu. Hur kanns ett
steg, hur later det nér foten béjs ner mot marken och hur doftar det, smakar det nagot?
Dans: | dansen far du uttrycka dig genom rérelse och trana bade fysiskt och psykiskt sam-
tidigt som du utvecklar din konstnarliga sida. Dans ger dig flexibilitet, styrka och kropps-
uppfattning.

Keramik eller maleri: Men keramik ar val &nda inte en tréningsform! Nej du kanske har
ratt, men det ar innerligt skont for sjalen. Genom att arbeta med lera eller farg frigér du
din fantasi och skapar nagot vackert med dina hander. Detta kan faktiskt fungera for att
minska stress och framja ditt valbefinnande.

LYSSNA TILL DIN KLOKA KROPP!

Har kommer nagra tips och forslag:

Hjélp, jag ér sa stressad jamt!
Avsatt tid, blockera den i kalendern. Vilken traningsform som helst kan passa.

Hur stel far man var egentligen?
Prova yoga eller dans, mjukar definitivt upp.

Jag har ont i kroppen, lite har och dar!
Kanske kan flodande gigongrorelser vara en borjan, eller en mjukare form av yoga.

Jag spriings snart, jag s mycket inom mig!
Ge utlopp for bubblande gladje, bedévande sorg eller sprittande energi i frigérande dans.

Jag har svart att fokusera!
Lar dig meditation eller mindfulness och spola rent sinnet och f& klarhet i tanken.

Jag har inte tranat pa ar och dar!
Prova yoga, dans eller gigong, sd kommer du igang pa ett mjukt satt.

Jag vill bli stark, men gym &r inget for mig.

Valj en mer fysisk yoga eller dans, déar blir du bade stark och smidig. _____.—-ﬁ_-
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Yogagurun Mattias'Runnquist:

“Shit, detar ju
det harjag ska gora”

Text & foto: Marie Stenquist

Allt boérjade med en bok! En mycket speciell bok, som férmodligen inne-
holl ndgot som lockade, attraherade och tilltalade. For utan boken hade
Ludvikas egen "yogaguru” Mattias Runnqvist nog aldrig blivit yogafantast.

- Det bérjade under gymnasiet nér jag gick runt pa biblioteket
och hittade en bok om Indien som &ven handlade om yoga. Efter
att halast boken blev jag fast besluten att jag absolut maste ka
till Indien och leta efter yogisar, sdger Mattias och skrattar.

Redan som ung var Mattias malmedveten, sd efter studenten
packade han sin vaska och drog till Indien. En resa som varade i
drygt tre m&nader och som blev inledningen till hans ldnga och
intensiva yogakarriar.

- P4 den tiden hade man inte koll p& olika former och stilar
inom yogan men ganska snart insdg jag att den gren jag ska
&gna mig at ar den som heter ashtangayoga som ar den mest
fysiska och kanske mest avancerade.

Han berattar att han minns att han laste en artikel om just
ashtangayoga och tankte "shit, det ar ju det har jag ska gora”.

Under sin jakt p& yogainstruktorer var det inte bara Indien
som lockade, aven om Indien s& klart var ett av favoritstéllena.
AveniSverige borjade yoga etablera sig pa ett annat satt i slutet
av 90-talet da Mattias yogaintresse vaknade.

Gemensamt for samtliga yogaformer ar andningen, som ar
genomgaende i alla stilar. Det handlar om att synkronisera
rorelserna med andningen. Just ashtangayogan ar uppdelad i
sex olika serier som gér i en viss ordning. De olika serierna ar
olika svéra och for den som verkligen vill 1ara sig “pa riktigt” sags
det att det tar drygt tre ar att komma igenom den forsta serien.

Sé& vad ar det som &r s& fantastiskt med yoga och vad i boken
var det som lockade s&?

- Jajag vet faktiskt inte exakt vad det var i boken, men det
maste ju ha sttt ndgot som verkligen fick mig att vilja. Kanske

&r det att yoga gor sa att det blir helt tyst i
huvudet. Yoga ar ju en form av meditation.
| 6ver 20 &r har Mattias trénat yoga sex
dagar i veckan. Han inleder tréningen pé
sondag och kor sedan fram till I6rdag som ar en vilodag. Ett
yogapass tar en och en halv timme. Utdver de egna évningarna
haller Mattias dven yogaklasser i Medborgarskolans lokaler. Hit
kommer alla typer av manniskor, de som behdver réra pé sig,
de som vill ha den meditativa delen, de som ar stela och kanske
har ont i kroppen, men aven de som "bara” vill njuta av yogans
fordelar.

- Jag har rest mycket i Indien och tagit in mycket darifrén
men de senaste tio dren har jag 8kt till Kreta ofta. Dar fanns
némligen en kille som hette Derek Ireland, som ségs som en av
pionjarerna inom ashtangayogan.

Dessvarre gick Derek bort i mycket unga ar, men hans fru
driver fortfarande samma yogacenter och det ar dit Mattias
brukar aka for att trana. For d&ven om man dedicerar stora delar
av sitt liv till att trana finns det alltid mer att lara.

Anvand friskvardsbidraget

Visste du att du kan anvénda ditt friskvardsbidrag hos
oss. Yoga, dans, meditation &r bara nagra av alla de
kurser du kan delta pa.

For att gora det enkelt for dig har vi ® ®

markt upp de kurser dar friskvards- #

f
bidraget kan anvandas. 1
Vi &r kopplade till E-passi. ®




"Kan lara sig nar man orkar
och vill"- Linnea larde sig
sy med Medborgarskolan
via film

Lite pa prov har Medborgarskolan Mitt kort ett antal distans-
kurser i filmat format, som inte sands i realtid, utan dar
deltagaren sjélv véljer nar det &r dags att ga kurs.

Kort och gott handlar det om att kbpa sig en filmad kurs som
man sedan far tillgéng till under begrénsad tid. Linnea Friman &r
en av manga som valt att kdpa kursen och hon ar nojd!

Text: Marie Stenquist

- Jag har sytt lite till och frén tidigare men nu bestadmde
jag mig for att verkligen bérja fran bérjan och googlade
“grundkurs i somnad” varvid den har kursen dok upp som
ett alternativ, berattar Linnea Friman, som bor i Eksj6 i
norra Smaland. :

Just att kursen ar digital och kan genomfdras vart du
an befinner dig i varlden samt att den inte ar i realtid, ar
n&got som Linnea tycker &r bade bra och praktiskt.

- Det &r ju kanske inte alla som har mojlighet att ga en
hel termin, eller for den delen ett helt &r. Dessutom &r det *
bra att kursen inte ar en bestamd tid eller dag. Nu laddar du hem materialet
och kan titta hur ofta du vill, utan att behdva passa en tid. Man kan gora det
nar man orkar och har lust, vilket passar mig bra.

Kursen Linnea gatt ar en grundkurs i sémnad, som varit valdigt "basic”. Den
gar igenom symaskinen, olika stygn och ser till att oerfarna kdnner sig be-

kvédma och far en introduktion till sémnad. Fér Linneas del

har det mynnat ut i att hon kommit igdng och sytt lite allt
mojligt. Bland annat har hon sytt handdukar, ett forklade
samt lagat och fallat.

-Jag skulle gérna se att det kommer fler delar, kanske
en kurs i hur man syr i dragkedjor, syr fickor eller satter
i armar. Dessutom ar det toppen med kurser som ar in-

riktade pa att falla och laga, det &r alltid bra att kunna.

For Linneas del har kursen inspirerat till att ha sy-

maskinen framme, vilket innebér att hon kan séatta sig

/ n&r andan faller pa och just nu &r det en morgonrock
& som ar pa gang!

Hos oss kan man lara sig massor av olika saker pa distans;
musik, sprak, aktiekunskap men &ven att sy!
Distans gor det mojligt for fler att delta pa kursen, du

Hitta din
sparar till exempel in restiden och slipper leta parkering. kurs har!

KORT OM ANGELICA OCH HENNES HUNDAR
Angelica har tillsammans med sina hundar
utforskat specialsok och trénat att s6ka kong.
Hon utbildade Enzo inom specialsdk och blev
certifierade som vagglossekipage. Men det har
inte varit utan utmaningar. Hennes yngre schéafer
har kdmpat med hundméten, vilket har kravt
Angelicas héngivenhet och engagemang for att
hjélpa henne att kdnna sig trygg. Genom denna
erfarenhet har Angelica inte bara férdjupat sin
forstaelse for hundars beteende, utan ocksa ként
en Onskan att dela med sig av sina kunskaper

till andra hundégare for att dka foérstaelsen

och sprida medvetenheten om reaktivitet och
hundméten.

Se en film med
Angelica och Lilo:

Att 4ga en hund ar en berikande
upplevelse som kan fylla vara
dagar med gladje och karlek.
Men livet med hund kommer
aven med utmaningar.
Kursledaren och hundalskaren
Angelica Holmkvist har tagit sig
over manga hinder tillsammans
med sina tva schéafrar, Enzo och
Lilo.

ngelica bor i Uppsala med

sin familj och sina trogna

foljeslagare, schéafrarna Enzo

och Lilo. P4 Medborgarskolan

leder hon kurser i hundmaoten

och hantering av reaktiva hundar, nagot
som hon har stor erfarenhet av.

- Lilo reagerade pa allt i borjan, beréttar
Angelica.

Nar det var som varst ville hon komma
i kontakt med andra som kédmpade och
skapade en Facebookgrupp for schéafrar i
Uppsala.

- Gruppen hjélpte oss jattemycket.
Ingen tittade konstigt pd oss och alla
var 6dmjuka. Sedan dess har jag lart mig
massor om hur det ar att leva med en
reaktiv hund. Manga har férdomar och det
ar ndgot jag garna berattar mer om.

Fran att knappt ha vagat ga ut i omradet
med Lilo, kan Angelica nu ta en fika pa stan
med henne sittandes vid sin sida.

Det &r viktigt att lara sig att forsta sin
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'Den klokaste |araren ar

min reaktiva hund"

hunds satt att kommunicera och hantera
dess reaktioner pd olika situationer.

- En reaktiv hund har svart att hantera
sina impulser och kan upplevas som
aggressiv av omgivningen. Hunden kan
ha upplevt ndgot traumatiskt som har
gjort att den ar radd, osaker, arg eller
faktiskt valdigt glad, meninte vet hur den
ska hantera de kanslorna, forklarar Ange-
lica.

For att hantera reaktiviteten delar hon
nagra anvandbara metoder och verktyg.

- Det &r viktigt med tdlamod och att
du som agare kanner dig trygg. Se till att
vistas i lugna miljoer.

Hon betonar aven vikten av att bygga
upp relationen med sin hund genom
roliga évningar och lydnadstraning.

- Lydnadstraningen har gett oss
mycket. Vi har kunnat ta till ménga av
ovningarnaivardagen, som har hjalpt oss
att starka kommunikationen och minska
reaktiviteten.

Med kurserna pé& Medborgarskolan
stravar Angelica efter att dela med sig
av de tekniker som har hjalpt henne och
hennes hundar att dvervinna hinder och
bygga en starkare relation.

- Jag ar ingen expert, betonar hon,
men jag har haft den basta lararen - min
egen reaktiva hund.

- Hundar &r underbart kloka och kom-
municerar med oss pa olika satt. Enligt
en artikel jag laste med den amerikanska
hundforskaren Stanley Coren, kan hundar
forstd Gver 150 ord.

Det finns olika sorters klokhet, fran
deninstinktivatill den tillampade. Mycket
tranas upp med ratt beldéning, tajming
och upprepningar.

- De kan klockan. Lilo vet exakt vilken
tid husse kommer hem varje dag. Hon
satter sig vid fonstret prick halv fem,
sager Angelica skrattandes.

MEN KLOKSKAPEN stracker sig langre an
att bara kénna igen rutiner. Angelica be-
rattar hur Lilo ar kapabel att medvetet
forsoka lura henne for att fa en beléning.

- Hon lurar mig nastan dagligen nar vi
tranar lydnad. Hon vet vad som forvantas
av henne men tar garna genvagar for att
fa sin beléning.

Genom Angelicas beréttelse forstar vi
attlivet med hundar inte bara handlar om
gladje och karlek, utan aven om att éver-

Text & foto: Rebecca Hagman

vinna utmaningar tillsammans. Med en
kombination av tdlamod, forstéelse och
karlek visar Angelica att det inte finns
nagra hinder som inte kan Gvervinnas nar
man har en trofast - och mycket klok -
foljeslagare vid sin sida.

Ta med kompisen
pa kurs!

Oavsett om din basta van har fyra
eller tva ben &r det en god idé att
g4 pa kurs tillsammans. Att lara,
utforska och upptacka nya intres-
sen ihop ar roligt och berikande.
Dessutom kan ni dva tillsammans
mellan kurstillféllena.

Hunden behdver mental stimulans
for att vara lycklig och harmonisk,
pé véra kurser far du verktygen och
kunskapen for att i vardagen ut-
mana din hund att lara
sig nya fardigheter.

Las mer har!




Aktiva Seniorer forenar utflykter
m e d nya |é rd O m a r Text: Sofia Eriksson Foto: Anna-Lena Lundgvist och Ines Sebalj

Enav de lokala féreningar
som ar ansluten till
Medborgarskolan ar Aktiva
SenioreriNora. | slutet av maj
gav medlemmarna sig i vag pa
en av sina populara utflykter;
denna gang till det tidigare
topphemliga Femorefortet i
Oxeldsund.

D et ar 25 grader varmt ute och strélande sol, men sé fort pen-
sionarsgruppen kliver genom porten och nedfér trapporna
till massen i Femorefortet aker trojor och jackor pa. Fortet lig-
ger val dolt fér 6gat, inspréngt i berget pa halvon Femaore. Det ar
16 grader och konstant fuktigt nere i berget dar 70 man bodde
och levde flera veckor i strack under kalla kriget. | dag ar fortet
ett museum, och det &r darfor de 33 pensionarerna fran Nora
just nu &r pa vag nedfor trapporna.

Femorefortet ar egentligen stangt for allmanheten s& har
tidigt pa turistsdsongen, men Hasse och nagra andra medlem-
mar har kontakter lite har och var och gillar att ordna utflykter
som annars &r svara att komma i vag pa. Vanliga bussresor kan
man aka pa &nda, resonerar Hasse. Darfor har varens utflyktss-
chema bland annat innehéllit ett bestk vid ett privatagt kraft-
verk, Orebro stadsarkiv och ett Chryslermuseum. Darutdver
bjuder féreningen in foreldsare och underhallare.

- Véra aktiviteter ar ndstan alltid fullbokade. Eftersom vi ar en
forening som folk kanner sig hemma i ar det lite lattare att som
&ldre vaga folja med. Vi riktar oss ju sarskilt till dem som har det
lite svarare att komma i vag pa evenemang, kanske for att de ar
fysiskt begransade eller ensamma eller helt enkelt drar sig for
att ta sig for saker, sager han.

Aktiva Seniorer i Nora har 350 medlemmar, vilket maste an-
ses mycket i en sadan liten stad med knappt 6 700 invanare i
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Ar du ocksi
Aktiv Senior?

Hor av dig till oss

tatorten. Numera kommer s
mycket folk att féreningen har
svart att hitta lokaler stora nog
attvarai.

Besoket i Femaorefortet inleds med artsoppa och pannkakor i
méssen. Skratt och samtal ekar mellan bergvéggarna. Nagra av
deltagarna sager lite skdmtsamt att det var ju synd att de glémt
att ta med sig punch foér den varmen hade nog kommit val till
pass. Sedan tar guiderna 6ver och gruppen lotsas via bergrum,
l&nga tunnlar och vindlande trappor hela vagen upp till strids-
ledningscentralen. Harifran styrdes fortets kanoner som med
en radie pa 13 kilometer skulle forsvara Sverige om ryssen kom.
Eva Gustafsson, 85, kikar i periskopsiktet.

- Det syns en massassiffror ... men havet ar lugnt i dag serjag,
rapporterar hon.

Eva har inte bott i Nora s Iange, sé att g med i Aktiva Seni-
orer var for henne ett satt att lara kanna folk. Inte minst sedan
hennes man insjuknade i Alzheimers och inte l&ngre kan vara
lika aktiv.

- Jag foljer alltid med pa resorna. Det ar kul att komma till
stéllen man aldrig varit pa och alltid trevliga manniskor med,
sager hon.

Efter att ha inspekterat fortet frdn utsidan och blickat ut 6ver
den vindpinade och férsommarvackra sérmlandska skargar-
den, beger sig gruppen till sin buss igen for att aka till nista an-
halt, Skargardsmuseet. Darefter blir det hemféard med stopp pé
Barbros Café i Katrineholm for fikapaus och vaxtinkdp. Stam-
ningen ar pa topp i bussen, och féreningens ordférande Hasse
Sandberg &r ndjd med dagen hittills.

- Jag kommer verkligen att sakna det har uppdraget nu nar
jag planerar att avgd, mer &n jag saknade jobbet nar jag gick i
pension faktiskt. Men det &r lite for slitigt och det &r svart att
behalla kreativiteten. Det &r dags att ndgon annan tar Gver,
sé kan jag forts&tta vara vanlig medlem och ga pa alla trevliga
arrangemang. Det ser bade jag och min fru fram emot.



Vi har massor av aktiviteter for
barn och unga dar de kan ska-
pa och lara sig nya saker bland
jdmnariga. Vi har ocksd kurser
och aktiviteter for vuxen-barn,
dar du och ditt barn kan utforska
och upptéacka ett nytt gemensamt
intresse. Kanske ar det keramik,
musik, dans eller méleri?

Lar av barnen, utforska tillsam-
mans och hitta er grej!

+ Lekmer

« Koppla paalla sinnen

« Allt &r mojligt

. Ifrdgasatt sddant du tror du vet
+ GOr det enkelt

« Var spontan

Hitta er grej har

Starta en egen

studiecirkel

Alla goda
ting ar tre

Vill du lara dig nagot nytt, skapa
och utvecklas tillsammans med
andra? Genom att starta en
studiecirkel kan du fordjupa dig i
ditt favoritintresse.

DU VALJER SJALV DITT
INTRESSE

Att starta en studiecirkel ar bus-
enkelt och kan handla om nastan
vad som helst. Sa lange det finns
ett element av larande och utveck-
ling i din favorithobby &ar nastan allt
mojligt.

SA HAR FUNKAR DET
For att komma igdng med en
studiecirkel behdver ni vara:

« minst 3 deltagare,
- ses minst 3 ganger,

« ses3x3timmar.

Ni kan séklart v&lja att ses vid fler
tillfallen, vara fler medlemmar och
ses s lange som ni sjélva 6nskar!

Hos Medborgarskolan kan du fa
kostnadsfri hjalp att forverkliga
dina intressen, drémmar och
ideer.

Vi kan t ex hjalpa till med:

- Lokaler

« Ledarutbildningar

« Material

» Marknadsfdring

« Att hitta ett bra upplagg for
ditt projekt.

Lasmerhar! (@



VISSTE DU ATT...

....Medborgarskolan erbjuder en mangd
kurser och férelasningar pa

DISTANS.

Héar presenteras en del av vart utbud:
Kom igdng med Affinity photo
Akustisk gitarr

Japanska

Engelska

Grekiska

Italienska

Kinesiska, mandarin

Spanska

Kreativt skrivande och retorik

Excel

Aktie- och fondkunskap, férdjupning
Bokfdring grundkurs

Bokslut och &rsredovisning
Ekonomiassistent - Diplomutbildning
Mindfulness och meditation

Aktivt foraldraskap

Jagarexamen

Jaktledarutbildning

Hitta din rost

Foreldsningar inom t ex:
Investmentbolag,

Teknisk och fundamental analys,
Fondsparande - kom i géng,

Fonder och skapa I6nsamma fond-
sparanden
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KURSER

Sugen pé att lara dig nagot nytt? Eller bara géra négot kul? Vi har kurser
for de flesta. Region Mitt stracker sig 6ver manga I&n och utbudet ar
stort. Pa de har sidorna presenterar vi hdstens utbud i rubriker. Sjalv-
klart finns det fler specialinriktningar.

Se medborgarskolan.se dar du f&r mer information och kan anmala dig.

ATELJE & HANTVERK

ENKOPING
Kollage skapai2D
Teckna & skissa

ESKILSTUNA
Oljemalning - trompe l'oeil
FALUN

Akrylmaleri
Akvarellmalning
Oljemalning

Malarkurs prova pa
Sashiko - japanskt broderi
Silverlera

Skapa blommor i papper
Stickning

Teckning

Virkning

GAVLE

Acrylic Pouring & Fluid Art
Akrylmaleri
Papier-maché

Akvarell, akryl och olja
Silversmide

Smycken av polymerlera
Stickning

Sy-LAN sémnad

Teckning

Vedic Art - frigérande
maleri

Virkning
KARLSKOGA
Akrylmalning
KARLSTAD

Akvarell

Akrylmélining

Olja och akryl
Teckning

Lilla konstnarsskolan,
8-12 ar

Betong och mosaik
Frivoliteter
Glasfusing

Keramik och drejning
Oppen keramikverkstad
Keramik - skulptur
Silversmide

Smycken i brons
Smycken i silverlera
Sy-LAN

Soémnad

Virkning

Vévning

KUMLA

Silversmide

LINDESBERG
Mébelrenovering
Trasldjd och snickeri

LUDVIKA
Skapa blommor i papper
Sémnad

NORA
Akrylmalining
Stickning
Teckning

UPPSALA
Akvarellmalning

Sashiko - japanskt broderi
Keramik och drejning
Keramik: Raku

Knyppling

Mdbelsnickeri
Silversmide

Skapa blommor av papper
Stickcafe

Sémnad

Vévning

VASTERAS

Fritt broderi

Sashiko -japanskt broderi
Keramik

Bind enjulkrans
Oljepastell

Vedic Art-metoden, maleri
Aterbruksémnad
Silverlera

Skapa pappersblommor
Stickning

Sémnad

Aterbruk med Tant Gul



SAMHALLE & HISTORIA

KARLSTAD
Sl&ktforskning, grundkurs
och fortsattning

KUMLA

Forskartraffar med
lastraning

Slaktforskning

OREBRO

Hemberedskap

Slaktforskning

OREBRO

Abstrakt maleri
Akrylmalning

Akvarell

Bokbinderi

Jarnsmide

Kalligrafi - lettering
Keramik och drejning
Keramik - skulptur
Ghost-drejning for par
Oppen verkstad keramik
Kladsémnad
Laderhantverk

Laskiga halloweenmasker
Digitalt méaleri

Mala graffiti
Mébeltapetsering
Serieteckning
Silversmide

Skapa blommor av
papper

Skaparstudion 7-10 &r
Sma konstnarer 6-10 &r
Stickning

Sykurs med klddsémnad
Teckna fantasy
Teckning

Virkning

Adring och marmorering
Aterbruk textil - Sémnad/
svenska, vi syr och pratar
svenska tillsammans

SANG & MUSIK

FALUN

Gitarr akustisk
Elbas och elgitarr
Sang

Piano

Kérsang
LUDVIKA

Gitarr

Trummor

Piano
Studioinspelning
Spelaiband - barn & unga

GAVLE

Gitarr

Kérsang

Sjung i Melodic Ensemble
HUDIKSVALL

Kom & sjung

UPPSALA

Akustisk gitarr
Musikproduktion

OREBRO

Piano

Gitarr akustisk och el
Elbas

Ukulele

Sang solo

Kérsang

Musik i grupp

KURSER

SPRAK

Fran nybérjare till mer

avancerad, pa distans

eller som intensivkurs.

Se utbudet pa din ort.
Arabiska

Engelska

Franska

Grekiska

Italienska

Japanska

Kinesiska (Mandarin)
Spanska

Tyska

Medsprak vardags-
svenska

SKRIVARKURSER
KARLSTAD

Att skriva en bok - frén ax
till limpa

KUMLA

Skonlitterart skrivande

LUDVIKA

Lust att skriva-en
skrivarkurs

UPPSALA

Kreativt skrivande och
retorik

OREBRO
Forfattarkurs
Skonlitterart skrivande

DANS & TEATER

ESKILSTUNA
Bellydance / magdans -
fusion

FALUN
Poledance - Prova pa!

KARLSTAD

Balett Barre

Balett

DansMix

Modernt och jazzdans
+25ar

Bachata Sensual Lady
Style

Modern nutida dans /
Contemporary

LUDVIKA

Bugg

UPPSALA

JALLABINA® orientalisk
fitnesstraning

Magdans

Teater for barn

OREBRO

Teater barn och ungdomar
Teater vuxna och seniorer

FOTO & FILM

FALUN

Foto

GAVLE

Foto

Kom igdng med Affinity
photo

KARLSTAD
Fotografering - system-

kamera

Placering och ljus-
kunskap
UPPSALA
Fotokurs

entré

SHOWDANSSKOLA

Kurser pa dansskolan
Entreé

« Showdans

« Danslek vuxen/barn
« Barndans

« Dansmix

- show/lyrisk jazz
Streetdance

Jazzfunk

Breakdance

Stepp
Balett
Lyrisk jazz

Contemporary
floorwork
Afrofusion/dancehall

Female dancehall

Commercial jazz
Feminine vibe

Heels

Ok

Las merom
dansskolan Entré har.

EKONOMI & DATA

OREBRO
Webbutveckling - Intro
FALUN

Aktie- och fondkunskap
Ekonomiassistent -
diplomutbildning

Excel

GAVLE

Aktier och fonder

OREBRO

Aktiekunskap
KARLSTAD

Word, Excel och Power-
point

¥




NAVIGATION & SJOLIV
Fran grundniva till mer
avancerad. Pa distans
eller pa plats.
Nybérjare till sjoss -
introduktionskurs
Forarintyg bat
Forarbevis vattenskoter
Bétradio VHF/SRC
Kustskepparintyg
Utsjoskepparintyg
Seglarintyg

Batpraktik dag

e 4

pEas

MAT OCH DRYCK

KARLSTAD
Italiensk matlagning
Tértbakning
Vegetarisk matlagning
Vegetariskt julbord
Sushi

Etiopiska och
eritreanska koket
Italiensk afton
Fransk afton
Husmanskost

Laga matlada

GREBRO

Gubbrora ar gott!
Matens kemi i koket
Thailandsk matlagning
Molekyladr gastronomi
Sushi

Tonkatsu

Yakiniku

KROPP & SJAL

ENKOPING

Mindfulness & medveten
narvaro

Yoga for seniorer

ESKILSTUNA
Mindfulness & medveten
narvaro

KARLSTAD
Meditation

Qigong - Falun Dafta
Skratt-klass

Yoga, flera varianter

LUDVIKA
Yoga - Ashtanga Vinyasa

UPPSALA
Vanlife - en drém om
frihet

VASTERAS
Mindfulness & medveten
narvaro

GREBRO

Medicinsk Qigong
Meditation
MediYogapass med
gongbad

Waxa medidance
Yoga, flera varianter
Yoga for stela mén
Gravidyoga

KURSER

DJUR & NATUR

ARVIKA
Jagarexamen

FALUN

Jagarexamen
Eftersdkskurs skadat vilt
Tradgardsdesign
Tradbeskarning
Blomsterbinderi
GAVLE
Kékstradgarden
Tradgardsdesign
HEDEMORA

At upp ograset
KARLSKOGA
Jagarexamen
KARLSTAD
Jagarexamen
Motorségskorkort
R6jségskorkort
Svamp till nytta och ndje
Tradbeskarning
KRISTINEHAMN
Svamp - skogens guld
LUDVIKA

Plocka svamp
Jagarexamen

SUNNE

Jégarexamen

SAFFLE
Jagarexamen
Timringskurs

UPPSALA

Jagarexamen
Jaktledarutbildning

Hitta och plocka mat-
svamp

Plocka svamp - svampkurs
Lakedrter / Making herbal
Mjdlksyrning och vinager
Skapa din 6rtagard
Tradgardsdesign

At upp ograset

Atbara och anvandbara
vaxter

OREBRO

Jégarexamen
Motorsagskorkort
Réjségskoérkort
Tradbeskarning
Tradgardsvaxter och
skotsel

Tradgardsdesign
Underbara traddgardshdst

HUNDKURSER

ARVIKA

Nosarbete
Hundméteskurs
Lydnad och kontakt
Unghundskurs
Valpkurs

KARLSTAD
Agility
Foremalssok
Hundméteskurs
Inkallningskurs
Kantarellstk
Nosework
Personspar
Rallylydnad
Specialstk
Tricks och inlérning
Tavlingslydnad
Unghundskurs
Valpkurs

Trygg hund

KRISTINEHAMN
Aktivering & hjarngympa
Foremalssok

Lydnad och kontakt
Nosework

Rallylydnad

Specialstk
Téavlingslydnad
Unghundskurs

Valpkurs

SAFFLE

Valpkurs

Unghundskurs

Lydnad och kontakt
Aktivering & hjarngympa
Nosarbete

UPPSALA
Hundméteskurs
Hantering av reaktiva
hundar

OREBRO

Unghundskurs
Aktivering & hjarngympa
Hundméteskurs

Lydnad och kontakt
Nosework

Rallylydnad

Valpkurs

HEMSIDA

medborgarskolan.se




