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Franrostmemo till release,
ensamble med slagverk,
samtida modern dans.

Vad vdljer du?
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”ABF Stockholm berikar

Stockholms kulturliv

Méanga ganger ar det inom kulturen vi hittar det nya, det

som utmanar, vander pa perspektiv och ger nya insikter.
Upplevelser och eget skapande ger manniskor mojligheter att
forsta sig sjdlva och andra. Det egna skapandet ska kunna
vara en sprangbréda for att paverka och forandra. Sa kan vi
satta fingret pa var samtid och glénta pa dorren till framtiden.

ABF Stockholm har under artionden varit en mojliggorare
inom Stockholms kulturliv. P4 60-talet fylldes ABF-huset av
musik fran den legendariska jazzklubben Gyllene Cirkeln, dar
artister som Pink Floyd, Monica Zetterlund och
Jimi Hendrix antrat scenen. Genom att
erbjuda stéd och fortbildning har vi
genom aren skapat forutsattningar
for tusentals band, korer, dans-
och teatergrupper att moétas och
utvecklas.

I Vi vill fortsatta att vara en
motesplats for kulturen och vi vill
gbra mer for fler. Darfor kan vi nu
erbjuda tva helt nya replokaler och
ytterligare en dansstudio i ABF-huset.
Har kommer det till varen finnas mojlighet
att upptacka musikproduktion, lara dig DJ:a och prova pa
samtida modern dans.

Vilkommen - scenen ar din!

Lisa Anderson Palmér, ansvarig for Studieprogrammet

KURSER & CIRKLAR VAREN 2020
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SCENKONST OCH MUSIK

Ta chansen att under varen studera hur rum for kvinnors musikskapande sett ut genom

historien eller borja lara dig spela gitarr eller trummor i trygga rum for kvinnor och

transpersoner. Prova pa samtida modern dans eller musikalteater. Forverkliga dina basta

stadmningars langtan!

NYBORJARGITARR FOR KVINNOR oCH
TRANSPERSONER

Fa en kickstart i att lara dig spela gitarr i den héar
kursen i akustisk gitarr for kvinnor, transpersoner och
icke-bindra. Har gar vi igenom grunderna i att spela
gitarr, vanliga ackord inom populdarmusik och testar att

kompa enklare latar.
Mén 3/2 // 10 tillfallen // 17:45-19:15 // ABF-huset // 1690 kr

VI GAR PA KONSERT! @

Ga pa konserter tillsammans med andra och lar dig
mer om den vasterlandska konstmusikens historia.
Kostnad for konsertbiljetter tillkommer.

Tis 4/2 // 5 tillfallen // 18:00-20:15 // ABF-huset // 350 kr // Varannan vecka

SINGER/SONGWRITER-KURS (@

Djupdyk i latskrivandet och bli battre pa att satta text

till melodi eller melodi till text.
Tis 18/2 // 6 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 1330 kr // Varannan vecka

BYGG DIN EGEN UKULELE OCH LAR pIG D
GRUNDERNA | SPELANDET

For dig som ar bade musik och byggintresserad! Bygg
din egen ukulele och lar dig spela pa den. Det ar ett
|attspelat instrument. Passar ung som gammal och
inga férkunskaper behoévs. Materialsats om ca 1000kr

tillkommer.
Tis 18/2 // 10 tillfallen // 18:00-20:30 // Birkagardens Hemgard // 2450 kr

FRAN ROSTMEMO TILL RELEASE (@
— DIY | MUSIKBRANSCHEN

Drommer du om att starta eget skivbolag eller bara vill
slappa din egen musik pa Spotify ar det har kursen for
dig! Vi gar igenom alla steg din |at behover ta for att ga
fran rostmemo pa telefonen till fardig release ute pa
digitala plattformar och i handeln.

Ons 19/2 // 4 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 500 kr // Varannan vecka

Anmal dig pa abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00

TRUMKURS FOR KVINNOR @

Lar dig trummornas alla delar, att hélla takten och
borja spela enkla trumkomp och fill ins till kdnda pop-
och rocklatar! Gruppen ér liten och vi gar framat pa ett
intuitivt och inlyssnande satt.

DATUM TILLFALLEN  TID PLATS PRIS OVRIGT

Tis 25/2 8 16:00-18:15 Sodergarden 1900 kr Eftermiddag
Tis 25/2 8 18:30-20:45 Sodergarden 1900 kr Kvall

Ons 26/2 8 16:00-18:15 ABF-huset 2600 kr Eftermiddag
Ons 26/2 8 18:30-20:45 ABF-huset 2600 kr Kvall

RUM FOR KVINNORS MUSIKSKAPANDE (@

Hur har forutsattningarna for kvinnors musikskapande
sett ut genom historien? Var, nar och hur fick de

plats for eget skapande och pa vilket satt mottogs
detta, eller mottogs det inte, i det offentliga rummet.
Tillsammans med foreningen KVAST — Kvinnlig

anhopning av svenska tonsattare.
Tis 3/3 // 4 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 360 kr

IMPROVISATIONSDANS FOR ALLA @

Upptéck dansen du har i dig! Danskursen for alla
oavsett funktionsférmaga och tidigare erfarenhet.
Tillsammans utvecklar vi unika rérelser och skapar

egnha danskompositioner.
S6n 29/3 // 6 tillfallen // 14:00-15:30 // ABF-huset // 895 kr

KURSER & CIRKLAR VAREN 2020



LAR KANNA VARA KURSLEDARE

Karin Delén

Det har inte alltid varit sjalvklart att dans skulle bli mitt intresse, utan det ar forst de
senaste tio aren som jag har engagerat mig i modern dans och improvisation. Jag
sitter i rullstol och trodde aldrig att jag skulle dansa.

Det jag har fatt ut av dansen ar s& himla mycket dar jag verkligen far chansen att vara
mig sjalv. Dels for min egen rorlighet dar min funktionsvariation blir en tillgdng och inte
ett hinder, men ocksa av den narhet och sociala gemenskap som kommer med att vara
en del i en dansensemble. Jag vill dela med mig av detta och skapa nagonting dar vi alla
kan motas och dér vi kan matas pa samma villkor.

"Jag sitter i rullstol och trodde aldrig att jag skulle dansa.”

Kursen som jag ska haélla tillsammans med Cecilia Henrikson, vander sig till bAde ungdomar och vuxna — oavsett funktionsférmaga.
Var kurs &r helt enkelt oppen for alla. Vi kommer att foresla dvningar som deltagarna far tolka fritt utifran var och ens personlighet
och tidigare erfarenhet utav dans och funktionsformaga. Inget ar ratt eller fel utan allting ar ratt. Alla ska ha chans att skapa sig ett

konstnarligt uttryck.

Karin ar kursledare i improvisationsdans for alla.

Latifzadeh

Jag ar en filmskapare med rotter i Jamtland och Iran.

Under ett decennium drev jag det egna bolaget Minali

men efter dokumentaren Vuxen som hade

premiidr pa SVT 2014 valde jag att ta

en paus fran filmskapandet fér att
‘ fullfolja en efterlangtad drom; att bli
samtalsterapeut och skriva bocker.

ABF ar en plats som jag aterkommer till
oavsett var jag befinner mig. Det ar en
institution som ger mojligheter att préva
drommar man inte har tagit itu med och
det ar tack vare ABF som jag kom igang
med att skriva Manusboken och pé allvar
blev dramaturg. Jag har tidigare, under flera
terminer sedan 2009, lett liknande cirklar och genom

dessa kunnat finslipa de teorier som nu hjélper bade filmkollegor
och studenter.

Kurserna ar for er som langtar efter att skriva manus for film,
serier eller till och med TV-spel, men behover inspiration for att
satta igdng. Forvanta er en kurs som inspirerar utan prestige eller
ondtdiga pretentioner.

Shahriyar ar kursledare for tre kurser i manusférfattande.

KURSER & CIRKLAR VAREN 2020

Jag har spelat trummor i 40 ar och bérjade da i punkrérelsen.
Ingéngen till musiken kom genom tanken att musiken kan
vara med och fordndra virlden. Pa senare ar har jag engagerat
mig som latskrivare, sangerska och elgitarrist med mitt band
Nike & Roda orkestern och jobbar daven som

skribent och forfattare.

Pa bada kurserna kommer ni
som deltagare att fa jobba med
grunderna i trumspelet och da
med inriktning pa pop och rock.
Utover de enklaste grunderna
sa kommer vi ocksa jobba med
intuition och lyssnande. Till
denna kurs kan du komma som

nyborjare och kursen riktar sig till
dig som identifierar dig som kvinna,
transperson och icke-binar.

Det basta som finns ar att spela trummor och det ar den bésta
platsen att se varlden ifran! Trummisen har en speciell roll i
bandet och ar den som skapar fundamentet i musiken. Jag vill
garna se att fler kvinnor borjar spela trummor och far ta plats
inom musikscenen.

Nike &r kursledare for tva trumkurser for kvinnor, transpersoner
och icke-binara.

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00
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| SIFFROR

Tusentals manniskor

Vi finns ddr stockholmarna finns

— overallt i Stockholm. mots varje &r inom
ABF Stockholms
Runt om i var huvudstad sker folkbildning — pa olika platser och dppna och publika
i olika lokaler samlas stockholmare bakom trumset, vévstolar, verksamhet — sahar
tradgardsspadar, ordbdcker och politiska manifest. Frén den stora sag det ut hos

. . . . , studieprogrammet
funkisbyggnaden pa Sveavagen, hemgardar uppe pa stders hojder under 2019.

till sylokaler och keramikverkstéder i andra delar av staden. ABF

Stockholm véaxer standigt och en ny termin innebéar nya platser
— var mots vi i var? 49 0 5

PERSONER ldste under
aret en kurs hos o0ss.

o KURSER genomfordes.

' CIRKELLEDARE ledde en
= eller flera kurser.

1925

FODDES var aldsta

Lovon kursdeltagare som

deltog pa en kurs.

FODDES var yngsta

kursdeltagare som

Oo deltog pa en kurs.
/5,2} _
/é/- '

L

31

OLIKA platser halls
vara kurser runt om i
Stockholm.

O’es
Saq
,O/atser i Stockholm-

Anmaél dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00




104 AR AV FOLKBILDNING

Teater, sexualhygien och datorkunskap. Det &r nagra av de kurser som vi haft genom aren, som &r minst lika
aktuella idag. Folj med pa en 104 arig resa av folkbildning, fran ar 1916 da ABF Stockholm grundades till nutid.

N e

1928

ABF:S UNGDOMSORKESTER
Varen 2020 kan du prova pa
att delta i Blasorkester.

Las mer pa s.11.

1916

ABF
STOCKHOLM
GRUNDAS

6  KURSER & CIRKLAR VAREN 2020

1916

1931

TEATERKURS
Ga pa teater eller prova pa

musikalteteater, lds mer om
varens teaterkurser pa s.11.

ABF STOCKHOLMS STYRELSE

pa den tiden.

1966

KORKORTSUTBILDNING

| ABF-huset holls pa 60-talet
ordentliga korkortsutbildningar.
Senast varen 2019 hade vi
korkortsteori i vart utbud.

1940

FULLSATT KURS | SEXUALHYGIEN

| var kan du ga en kurs om

Sex & Relationer i samarbete med
RFSU Stockholm. Las mer pé s.23.

1961

ABF-HUSET OCH SVEAGALLERIET
Efter ar av byggande star ABF-huset
pa plats. Arkitekt ar Helge Zimdal.
Invigningen finns att se pa SVT:s
Oppna arkiv. 1962 invigs Gyllene
Cirkeln, jazzklubben dér bl.a. Jimi
Hendrix, Pink Floyd och Monica
Zetterlund spelade under foljande ar.

Anmal dig pa abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00



2000-TALET

MILJO & KLIMAT BLIR ALLT MER | FOKUS
ABF startar Klimatskolan for att
folkbilda om klimatet. Varens kurser
inom hallbarhet & miljo finns pa s.13.

SCENEN AR
DIN!

1970-talet 2020

"FOLKBILDNINGSDECENNIET” SCENEN AR DIN!
Politiska och fackliga cirklar
skot i hojden.

1992

STUDIEPROGRAMET TILL HUSHALL
"Kunskap ger kraft att ifragasatta”
var parollen ar 1992 nér hostens
Studieprogram skickades ut till
hushall i staden.

1981

FORSTA STUDIECIRKELN |

DATORKUNSKAP halls detta ar.
Varens kurser i datorkunskap

hittar du pa s.29.

2015

RESTAURANG CIRKELN OPPNAR
Pa gatuplan i ABF-huset 6ppnar
Restaurang Cirkeln i ABF
@ Stockholms regi. | var kan du

- delta i matlagningscirklar bl.a.
hér. Las mer pé s.34.

Anmaél dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00 KURSER & CIRKLAR VAREN 2020



72 Ingen annan studieform

kan erbjuda samma frihet som

studiecirkeln.

S& formulerades det av ABF redan ar 1949 och beskrivningen ar lika talande idag.

Nya mdnniskor ger
nya insikter — bara
genom att motas

Vad hander nér vi traffar
personer vi inte traffat forut
—som visar sig ha samma
intressen som 0ss sjalva
eller soker svar pa samma
fragor som vi undrar 6ver?
Traffas vi en gang kan vi fa
nya perspektiv och insikter,
traffas vi flera gdnger kan

Vi gro en vanskap som
varar langt efter sista
studiecirkeltraffen. Runt om i
staden; i keramikverkstader,
dansstudios, bakom
kameralinser, skrivbocker
och decilitermatt formas
meningsfulla gemenskaper
— varje termin.

Kunskap ska vara
tillganglig — for alla

ABF Stockholm ser det egna
skapandet som en sprangbrada
— for att paverka och forandra.
Med studiecirkelns pedagogik
far du verktyg till att lara, skapa
och véaxa — bade enskilt och i
mote med andra. Kanske tar
du chansen att géra nagot du
aldrig gjort forut — och forsdker
tillsammans med andra.

"Studiecirkel” mélad av Stig (Slas) Claesson
till ABF Stockholm.

KURSER & CIRKLAR VAREN 2020

Du dr var vision

Med detta kursprogram som du
haller i din hand vill vi inspirera
till ett livslangt larande — till att
med kraften i kunskap, kultur
och utbyte av idéer forverkliga
dina drdmmar och tillsammans
med andra férandra samhallet.

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00



DANSSTUDION SVEA

e 4] kvm

e  Spegelvagg
e  Hogtalare

e Dansstang
m.m.

REPLOKAL 1

e 27 kvm

e Akustiskt trumset

e Elektroniskt trumset
e FElbas

m.m.

REPLOKAL 2

o 27 kvm

e  Forstarkare, PA-system och studiomonitorer

e Ljudkort for inspelning

e Ljudisolering g
m.m. A

NYA REPLOKALER | ABF-HUSET

| var inviger vi vara tva nybyggda
replokaler, varav den ena med

studiomojligheter, som passar perfekt for
band, ensemble, dj, musikproduktion och
poddverksamhet.

For att repa i ABF-Huset behdver ni ha en
studiecirkel. Har ni ingen studiecirkel kan
vi hjélpa er att starta en! For att starta en

studiecirkel maila: kultur.stockholm@abf.se.

For detaljerad lokalinformation maila:
kultur.stockholm@abf.se.

FOR EN JAMSTALLD MUSIKSCEN
MED LOUD GRRRL

Loud Grrrl Stockholms vision ar en jamstalld musikscen. For att uppna det arbetar vi med

att dka representationen av kvinnor, transpersoner och icke-binara i musikbranschen.

Vart uppdrag handlar om alla manniskors frigérelse, bade individuellt och i grupp, och

att erbjuda en plats dar olikheter inte bara tolereras utan aven respekteras, stéttas och
férsvaras. Vi erbjuder t ex replokaler, kurser och workshops i musikrelaterade @mnen som att
lara dig DJ:a, gora din egen podcast, arrangera spelningar, ljud- och ljusteknik och latskrivande.

Ny musiksatsning 2020

Varen 2020 slar vi upp dérrarna for en ny musiksatsning inom ramen for Loud Grrrl Sthim:

Loud Grrrl Lab, som riktar sig till garis och icke-binaris som &r 13 ar eller &ldre. Pa Loud Grrrl Lab
kommer du fa prova spela i band, repa, skriva latar, hanga och traffa nya bandkompisar i en fin
musikgemenskap. Du behover inte kunna nagot sedan innan och det &r gratis att delta.

Foér mer information om Loud Grrrl Lab, se www.abfstockholm.se.

Om du har 6nskemal, funderingar eller kompetens du vill dela med °

dig av ar du valkommen att kontakta oss pa loudgrrrl.stockholm@abf.se. ‘OL‘
STOCKHOLM

Anmal dig pa abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00 KURSER & CIRKLAR VAREN 2020 9



SCENKONST
OCH MUSIK

Vill du dansa, spela
teater eller musicera?
H:;Stockholm har
épr av kurser att
valja bland. Utveckla
dig Sja|V genom nagot
av det roligaste livet

ha_r_;att erbjuda: n_wusik,

dapis och teater!

i

i
b
¥
:
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g
I
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SANG OCH MUSIK

GITARR FOR SENIORER — FORTSATTNING 1

Genom att kompa kanda populara latar med
enkla smaningom mer avancerade ackord och
olika komparter lar vi oss praktisera anvandbar
harmonianalys, rytmik och musikteori. Anmélan

direkt till kursledaren Goéran: 073-638 05 26.
Ons 22/1 // 12 tillfallen // 12:00-13:30 // ABF-huset // 1725 kr

GITARR FOR SENIORER — FORTSATTNING 2

Kompa kénda populéra latar med enkla smaningom
mer avancerade ackord. Anmaélan direkt till
kursledaren Goran: 073-638 05 26.

Ons 22/1 // 12 tillfallen // 10:00-11:30 // ABF-huset // 1725 kr

MUSIKTEORI — GRUNDKURS (D

Bekanta dig med grunderna inom musikteori, sa
som att ga igenom notsystemet, vad en skala &r,
vad skillnaderna mellan dur och moll samt vad olika

symboler betyder.
Man 3/2 // 10 tillfallen // 19:30-21:00 // ABF-huset // 1600 kr

MUSIKTEORI — GRUNDLAGGANDE HARMONILARA

Lar dig om musikens harmonik. Varfér kanns vissa
ackord som att de leder nadgonstans? Vilka harmonier

ar typiska for vilka genrer?
Tis 4/2 // 10 tillfallen // 16:00-17:30 // ABF-huset // 1600 kr

DAMMA AV DIN FioL @

Drémmer du om att ta upp fiolen igen? Valkommen att
aterupptacka din spelgladje! Vi spelar i liten grupp och
anvéander oss av bade grundlaggande notldsning och

gehor for att lara oss spela valbekanta latar.
Ons 5/2 // 10 tillfallen // 17:15-18:45 // ABF-huset // 1200 kr

SANGKURS FOR DAGLEDIGA! (D

Kom och sjung tillsammans med gladje. Vi sjunger
olika genrer, allt fran vismusik till pop, musikal, jazz

och klassiskt.
Tor 6/2 // 10 tillfallen // 11:30-13:00 // ABF-huset // 1200 kr

KORSANG FOR ALLA MED KOREN "LENA ROSTER”

En kor dar alla ar valkomna. Vi har inga krav pa
forkunskaper. Vi sjunger bland annat folkvisor fran
olika lander, kanon och klassiskt.

Fre 7/2 // 11 tillfallen // 17:15-18:45 // Méaster Olofsgarden // 1375 kr

GITARR FOR NYBORJARE

Véra nyborjarkurser ar for dig som vill lara dig spela
akustisk gitarr. Lar dig olika ackord och hur du

stdmmer gitarren.
Tis 11/2 // 10 tillfallen // 18:00-19:30 // Master Olofsgarden // 1690 kr

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00



GITARR — FORTSATTNING

Denna kurs ar for dig som har spelat 1-2 terminer
gitarr forut, eller spelat lite gitarr och vill ateruppta och

stérka upp grunderna i ditt gitarrspel.
Ons 12/2 // 10 tillfallen // 18:00-19:30 // ABF-huset // 1690 kr

PROVA PA: ABF:S BLASORKESTER (£

Prova pa att damma av ditt instrument och kom
med i vart band! Dirigent: Christina Pearce, dirigent
for Svenska jarnvagars musikkar och tidigare bitr.
dirigent for Stockholms blasorkester och Sodertalje
symfoniorkester.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Ons 5/2 1 19:00-21:15 Betlehemskyrkan 180 kr
Ons 12/2 1 19:00-21:15 Betlehemskyrkan 180 kr

ABF:S BLASORKESTER VT20

Vi ar en liten (men fin) orkester som garna vill spela
och utvecklas tillsammans med dig. En bred repertoar
vantar pa dig under ledning av en erfaren dirigent
med gott humor. Dirigent: Christina Pearce, dirigent
for Svenska jarnvagars musikkar och tidigare bitr.
dirigent for Stockholms blasorkester och Sodertalje

symfoniorkester.
Ons 19/2 // 12 tillfallen // 19:00-21:15 // Betlehemskyrkan // 2200 kr

ENSEMBLECIRKEL MED SLAGVERK

Vill du léra dig att spela olika rytmiska instrument i

grupp och prova pa allt fran congas till tamburin?
Ons 4/3 // 8 tillfallen // 17:30-20:00 // ABF-huset // 1650 kr

IMPAO®VISATIONS
STUDI®ON:+wv - @0

Vi har helgkurser i humor hela varen 2020 — Stand
up, clown, improvisationsteater mm, fran nybérjare
till professionella. Bestk improvisationsteater.se for
mer information.

Annu mer musikverksamhet 2020!

SCENKONST OCH MUSIK

SCENKONST

VI GAR PA TEATER TILLSAMMANS

Folj med bakom kulisserna och se pé teater med

nya o6gon. Vi ser flera forestallningar och analyserar
handling och intrig, dramats personer och moétet med
publik.

Lor 1/2 // 10 tillfallen // 13:30-16:00 // ABF-huset // 1450 kr

PROVA PA: MUSIKALTEATER (B £
— SANGFRAMSTALLNING

Prova pa denna kurs dar malet ar att skapa ett
personligt uttryck inom musikteater. Vi utvecklar
skicklighet for att arbeta med vokaltekniska aspekter,

sang och karaktar samt rollgestaltning.
Tis 4/2 // 1 tillfalle // 16:00-17:30 // ABF-huset // Gratis

PROVA PA: MUSIKALTEATER — ATT SKRIVA FoR D £
MUSIKAL

Prova pa denna kurs dar du far l&ra dig att skriva pjaser
och musikaler! Vi gar igenom de vanligaste typerna
av musikal, hur man skapar intressanta och levande

karaktarer och scener samt musikaliska begrepp.
Tis 4/2 // 1 tillfalle // 18:00-20:30 // ABF-huset // Gratis

MUSIKALTEATER — SANGFRAMSTALLNING

| denna kurs férdjupar vi det praktiska arbetet for att
skapa oss ett personligt uttryck inom musikteater. Vi
utvecklar skicklighet for att arbeta med vokaltekniska

aspekter, sdngen och karaktaren samt rollgestaltningen.
Tis 18/2 // 9 tillfllen // 16:00-17:30 // ABF-huset // 1400 kr

MUSIKALTEATER — ATT SKRIVA FGR MUSIKAL

Drommer du om att skriva musikaler? Lar dig att skriva
pjaser och musikaler med intressanta och levande

karaktarer och scener med musikaliska begrepp.
Tis 18/2 // 9 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 1350 kr
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Musiken behover fa ta plats. Fler motes- och laroplatser behover finnas.
Under varen 6ppnar ABF-huset nya replokaler och studios — och ytterligare musikcirklar kommer
att lanseras. ABF Stockholm prioriterar verksamhet som asyftar att utjigmna ojamlikheter och

samhallsklyftor.

Vill du l&ra dig spela olika instrument? Ar du nyfiken pa hur man DJ:ar och mixar vinyl?
Sitter du och véntar pa att komma igang och utveckla din musikproduktion?

D4 ska du hélla utkik i var!

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00

KURSER & CIRKLAR VAREN 2020 11
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SCENKONST OCH MUSIK

DANS

BALETT PA LUNCHEN

Gruppen for dig som vill prova pa balett for forsta gdngen
eller som har dansat forut, kanske som barn. Vi gar

igenom grunderna i klassisk balett vid balettstang.
Tis 11/2 // 8 tillfallen // 12:00-12:45 // ABF-huset // 920 kr

BALETT FOR VUXNA — NYBORJARE

Du som alltid har beundrat balett och undrat hur det
kanns att dansa sjélv, nu har du chansen att prova.

Vi gar igenom grunderna i klassisk balett vid balettstang.
Son 16/2 // 12 tillfallen // 13:15-14:45 // ABF-huset // 2755 kr

BALETT FOR VUXNA — FALSKA NYBORJARE

Du som alltid har beundrat balett och undrat om du

ska prova igen, nu har du chansen!
Man 10/2 // 12 tillfallen // 17:45-19:15 // ABF-huset // 2755 kr

BALETT FOR SENIORER - FORTSATTNING

Vi gar igenom grunderna i klassisk balett vid
balettstang. Genom att ¢va upp koordinationsférmaga,
balans, styrka och smidighet 6kar du din

kroppsmedvetenhet pa ett sunt och roligt satt.
Man 10/2 // 12 tillfallen // 12:30-14:00 // ABF-huset // 2755 kr

1700-TALETS SALLSKAPSDANSER STEG 1-2

Pa den hér kursen far du lara dig de grundlaggande
stegen och turerna for att sen kunna satta ihop dem till
de danser som dansades i salongerna under 1700-talet.
Tis 11/2 // 11 tillfallen // 18:10-19:40 // Tellus Fritidscenter // 1780 kr

1700-TALETS SALLSKAPSDANSER STEG 3-4

| den har kursen fortsatter vi med de grundlaggande
stegen och turerna. Eventuellt hinner vi med

menuetten.
Ons 12/2 // 11 tillfallen // 18:00-19:30 // ABF-huset // 1780 kr

1700-TALETS SALLSKAPSDANSER STEG 5-6

| den har kursen utokar vi var stegrepertoar for att
sedan satta ihop dessa till nagra av de séllskapsdanser
och "Danses & deux” som dansades under 1600- och
1700-talet.

Tis 11/2 // 11 tillfallen // 19:50-21:20 // Tellus Fritidscenter // 1780 kr

ARGENTINSK TANGO NYBORIARE (D
— MED GENUSPEDAGOGIK

Upptack den argentinska tangons varld, med dess
spannande rytm, kdnsla och gemenskap. Vi lar oss
om tangons grundlaggande teknik, musikalitet och
samspel. Alla far lara sig att bade fora och félja. Du
behover inte ta med nagon partner - vi roterar och
alla dansar med alla.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Ons 19/2 10 19:45-21:15 ABF-huset 1595 kr
Lor-son 13/6 2 13:00-15:30 ABF-huset 500 kr

12 KURSER & CIRKLAR VAREN 2020

ARGENTINSK TANGO FORTSATTNING
— MED GENUSPEDAGOGIK

| den har kursen repeterar vi tangons grunder. Vi
utokar var repertoar, med fokus pa rorelsekvalitet
och musikalisk forstaelse, och fordjupar oss i
dialogen inom paret och gruppen. Genom olika
improvisationsdvningar utvecklar vi samtidigt

kroppsmedvetenhet, lyhdrdhet och kreativitet.
Man 17/2 // 10 tillfallen // 19:30-21:00 // ABF-huset // 1595 kr

PROVA PA SAMTIDA MODERN DANS D £

Vill du prova pa samtida modern dans? Valkommen till
en energifylld dansklass som uppmuntrar dansgladje
bland deltagarna.

Lor 29/2 // 1 tillfélle // 14:30-16:00 // ABF-huset // Gratis

SAMTIDA MODERN DANS FOR SENIORER (@

En dansklass dar vi utvecklar rorlighet och

kroppsmedvetenhet. Rorelserna skapar en kédnsla
av dppenhet och varme i kroppen. Dansklassen éar
utformad for att fa dig att ma bra i din kropp bade

under klassen och i vardagen.
Tis 10/3 // 11 tillfallen // 14:00-15:30 // ABF-huset // 1690 kr

SAMTIDA MODERN DANS — NYBORJARE (D

Utforska genrens grundprinciper genom stilarna
releaseteknik och golvteknik (floor work). Under
kursen utvecklar vi fysiska och danstekniska
fardigheter samt en kroppsmedvetenhet som kravs

for att kunna artikulera sig genom rorelse.
Lor 14/3 // 10 tillfallen // 14:30-16:00 // ABF-huset // 1820 kr

SAMTIDA MODERN DANS — FORTSATTNING

En rolig och larorik danskurs for deltagare som har
en grundlaggande kunskap i dans. Lektionerna ar
utformade for dig som vill utveckla dina fardigheter,

forbattra tekniken och utoka ditt dansvokabulér.
Lér 14/3 // 10 tilifallen // 13:00-14:30 // ABF-huset // 1820 kr

| SAMARBETE MED
Internationella Folkdansklubben

Medlemmar i féreningen har rabatt.
Sag till vid anmalan.

FOLKDANS — HARLIGA DANSER FRAN
BALKAN

Pa den héar kursen blandas danser fran
l&anderna pa Balkan till exempel Grekland,
Bulgarien, Rumanien, Serbien, Makedonien,
Kroatien med flera. Det blir bdde ldngsammare
och snabbare danser av olika karaktar.

Forkunskaper: Allman dansvana.
Ons 5/2 // 12 tillfallen // 18:00-19:30 // ABF-huset // 1830 kr



MILJO OCH HALLBARHET

AGENDA 2030 0CH MATEN (@

Det sé&tt vi ater och producerar mat péa idag har stor
negativ paverkan pa vara majligheter att nd malen. Men
hur ska vi ata for att fa en positiv paverkan? | denna
studiecirkel utgar vi fran FN:s globala mal for hallbar
utveckling i Agenda 2030 och ser hur maten paverkar de

olika héllbarhetsmalen.
Tor 6/2 // 5 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 450 kr

WORKSHOP FOR UNGDOMAR: O
AGENDA 2030 OCH MATEN

Agenda 2030 och maten ar en kostnadsfri workshop
déar du far information om hur maten vi ater paverkar

Klimatkrisen ar
- miljon, hélsan och réatten till mat. Workshopen baseras
brl n na n d e a ktuel I . pa Svensk mat- och miljéinformations skolseminarium

om fragorna och riktar sig speciellt till dig som gar i

Genom Okad arskurs 9 o?h p& gymnasiet.

DATUM TILLFALLEN  TID PLATS PRIS OVRIGT

k k d 2 h Man 24/2 1 12:00-14:30  ABF-huset Gratis Sportlov
u nS a p, | eer OC Mén 6/4 1 12:00-14:30  ABF-huset Gratis Pasklov
Mén 15/6 1 12:00-14:30  ABF-huset Gratis Sommarlov

handlingskraft kan vi STOCKHOLMS MATSVINN (@

. Mot bakgrund av begransade resurser i var
brOmsa UJ[VGCM | ﬂgen levnadsmilj¢ stker vi kunskap om matsvinnet och dess

orsaker. Studiecirkeln syftar till att 6ka medvetenheten

OCh gemensa mt ta om matsvinn och mojliga &tgérder for att minska detta.

Fokus ligger pa matsvinnet i Stockholm.

E an Va r for fra m‘tl d e n Man 2/3 // 5 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 450 kr
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NYHET! KLIMAT, MAT & GEMENSKAP @
FOr J‘Upa dlna lll/lllater’:\ciétirsté;fé(;en stirdelfoavdvérlu -
s Imatpaverkan. ra aenna Kurs tar au lara dig a
Kunskaper.om ‘Agenda a2 Kmatsrrt mat, v 055 ocked e om e
203 och héllbar et o) o e o iy
utveckling eller fa e s 12501

Okad medvetenhet om

matsvinn och vad vi

kan gora for att minska
detta. Vi gor det
tillsammans!
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ARABISKA

NIVA DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Nybérjare Tis 4/2 12 17:30-19:00 ABF-huset 1850 kr
Nybérjare Tor 6/2 12 17:30-19:00 ABF-huset 1850 kr
ENGELSKA
NIVA DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Nybérjare Tis 4/2 12 10:00-11:30 ABF-huset 1850 kr
Nyborjare Tor 6/2 12 18:00-19:30 ABF-huset 1850 kr
Al Tor 6/2 12 18:00-19:30 ABF-huset 1850 kr
A2 Tor 6/2 12 14:30-16:00 ABF-huset 1850 kr
A2 Tis 4/2 12 17:30-19:00 ABF-huset 1850 kr
B1 Ons 22/1 12 12:00-13:30 ABF-huset 1850 kr
o | . o 4 B1 Tis 4/2 12 10:00-11:30 ABF-huset 1850 kr
S p ra k t' | | h Ar vara a | | re B1/82 Ons52 12 09:30-11:00 ABF-huset 1850 kr
B2/C1 Ons 5/2 12 16:00-17:30  ABF-huset 1850 kr

m est po p U | ara kLI rser CONVERSATIONAL BUSINESS ENGLISH (D
. 5 . Utoka dina engelskakunskaper med fokus pa affarsengelska.
_ 1 NIVA DATUM TILLFALLEN TID PLATS ___PRIS
| nte Sa kO nStlgt m ed Bl Man 3/2 12 16:00-17:30  ABF-huset 1850 kr
[¢] [¢]
ta n ke pa att S p ra ket Vi har 6ver 50 kurser i engelska pé alla nivaer — &ven med sérskild
inriktning pa exempelvis konversation. Du hittar alla kursstarter och

Cl Man 3/2 12 18:00-19:30 ABF-huset 1850 kr
.al r nyC kel n ti | | a n d ra tider p& abfstockholm.se!

ol FRANSKA

ku |tu re r, Va nSka per OCh 7NI\/A DATUMVNT\LLFALLEN TID PLATS PRISV
s Nybérjare Ons 5/2 12 18:00-19:15  ABF-huset 1850 kr

Nybérjare  Man10/2 12 10:00-11:30  ABF-huset 1850 k

u p p | evelse r Pa A B F A;/ ’ Man 3/2 12 17:30-19:00 ABF-hEset 1850 k;
T Al Ons12/2 12 13:00-14:30 ABF-huset 1850 kr

StOC kh Ol m ka n d u Va |Ja Al Tor 13/2 12 19:15-20:45 ABF-huset 1850 kr
A2 Man 3/2 12 19:10-20:40 ABF-huset 1850 kr

. o B1 Ons 5/2 12 17:30-19:00 ABF-huset 1850 kr

bland 17 olika sprak s ot 12 wa2m A o
B1 Tor 6/2 12 19:30-21:00 ABF-huset 1850 kr

é -ﬂera Ollka n |Véer B2 Tis 4/2 12 10:45-12:15  ABF-huset 1850 kr
p - Cl Tor 6/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr
Besok abfstockholm.se for &nnu fler kursstarter och tider i franska pa

Pé a betOC k h O | m - \a/i\:léjkr;i;/néri;—igfg;giiggs:.rn vill dva konversation eller som last tidigare och
se/kurser hittg

LAR DIG FRANSKA | PROVENCE

Ta chansen att 6va din franska pa plats i
Frankrike. En vecka fylld av ny kunskap, nya

upplevelser och trevliga manniskor vantar.
Son 19/4 // 1 vecka // Provence // 6900 kr (exkl.resa/boende)

Mjukstarta med franskan infor sprakresan till
Provence. Fem traffar dar vi forbereder var
franska pa bésta satt innan vi tillsammans

reser till frankrike
Man 2/3 // 5 tillfallen // 15:30-17:00 // ABF-huset // 800 kr

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00




SPRAK

o
GREKISKA TECKENSPRAK
NIVA DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS NIVA DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Nybérjare Tor 13/2 12 19:15-20:45 ABF-huset 1850 kr Nyborjare Tis 4/2 12 19:15-20:45  ABF-huset 1850 kr
Al Tis 11/2 12 19:15-20:45  ABF-huset 1850 kr Termin 2 Tis 4/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr
ITALIENSKA TURKISKA
NIVA DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS NIVA DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Nybérjare Fre 7/2 12 10:00-11:30  ABF-huset 1850 kr Nybérjare Mén 3/2 12 19:15-20:45  ABF-huset 1850 kr
Al Tis 4/2 12 18:00-19:30 ABF-huset 1850 kr Al Mén 3/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr
A2 Tor 6/2 12 14:00-15:30 ABF-huset 1850 kr A2 Ons 5/2 12 18:15-19:45  ABF-huset 1850 kr
B1 Tor 6/2 12 12:00-13:30 ABF-huset 1850 kr
B2 Tis 4/2 12 10:00-11:30  ABF-huset 1850 kr TYSKA
) L o . NIVA DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS

Besok abfstockholm.se for annu fler kursstarter och tider i italienska pa
alla nivaer — &ven med sarskild inriktning pa konversation. Nybdrjare Tis 4/2 12 18:00-19:30  ABF-huset 1850 kr

Al Ons 5/2 12 18:00-19:30  ABF-huset 1850 kr
JAPANSKA Al Tor 6/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr
NIVA DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS A2 Man 3/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr
Nyborjare  Tis 4/2 12 17:30-19:00  ABF-huset T Man 3/2 12 10:30-12:00  ABF-huset 1850 kr
Al Tis 412 12 19:15-20:45  ABF-huset 1850 ke 02 Tor 6/2 12 18:30-20:00  ABF-huset 1850 kr

Besok abfstockholm.se for annu fler kursstarter och tider i tyska pa alla
KINESISKA nivaer, for dig som vill dva konversation eller som last tidigare och vill
NIVA DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS komma igang igen.
Nybérjare Tor 20/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr VARDAGSSVENSKA
Al Tor 20/2 12 19:15-20:45  ABF-huset 1850 kr

Véssa spraket — och vaga ta plats! Du som gatt pa SFI
LATIN eller Komvux har manga mojligheter att komplettera
NIVA DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS dina studier.
Al Ons 5/2 10 12:00-13:30 ABF-huset 1850 kr NIVA DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS

Nybérijare Man 3/2 10 10:00-11:30  ABF-huset 1540 kr
PERSISKA (FARSI) Nybdérjare Mén 3/2 10 19:15-20:45  ABF-huset 1540 kr
NIvA DATUM  TILLFALLEN TID PLATS RIS p2/B1 Tis, tor4/2 10 10:00-11:30  ABF-huset 1540 kr
Nybérjare Man 10/2 12 19:15-20:45  ABF-huset 1850 kr
Al Méan 3/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr
POLSKA
NIVA DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Nybérjare Mén 3/2 12 19:15-20:45 ABF-huset 1850 kr
Al Man 3/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr
PORTUGISISKA
NIVA DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Nybérjare Tis 4/2 12 19:15-20:45  ABF-huset 1850 kr
Al Tis 4/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr o o
RYSKA GRATIS SPRAKRADGIVNING
NIVA DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS ONSDAG 22 jANUARI!
Nybérjare Tor 20/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr .
Al Tis 11/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr Nyborjarel A]'l A2! Bl! B21

- o - o -
C1, C2 - vi har kurser pa alla nivaer i
SPANSKA Al erpaa
v DATUM TILLFALLEN TID pLATS PRIS Europaradets skala for sprakkurser!
Nybaérjare Ons 12/2 12 19:15-20:45  ABF-huset 1850 kr Om du &r osaker pa vilken niva du ska ga
Nybérjare Tor 6/2 12 18:30-20:00 OBS Vallingby 1850 kr erbjuder Vi gratis nivatest och rédgivning av
A Mgz 12 19:15-20:45  ABFhuset 1850k véra duktiga ledare. Testet pagdr i ungefar en
A2 Man 3/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr . g ’ pag g
Bl Mén 3/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr timme.
B2 Tis 10/3 12 10:30-12:00 ABF-huset 1850 kr . . o
) Du kan testa dina kunskaper i spraken

c1 Méan 10/2 12 17:30-19:00  ABF-huset 1850 kr

Vi har manga fler kurser i spanska pa alla nivaer — dven med sarskild
inriktning pa konversation eller med fokus pa manskliga rattigheter och
latinamerikanska forfattare. Du hittar alla kursstarter och tider pa
abfstockholm.se.

Anmal dig pa abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00

engelska, franska, italienska, spanska, tyska.
Testet ager rum kl. 17.00-19.00 onsdag 22/1,
pa plan 5 i ABF-huset. Ingen féranmalan kravs
— det &r drop in!

For radgivning kring val av niva inom andra
sprak kan du kontakta Informationen pa
08-453 41 00. 15
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SPRAK PA
NYTT SATT 3

Sprak tillhor vara allra

mest populara kurser

— inte sa konstigt med

tanke pa att spraket

ar nyckeln till andra™®

Kulttrer, ¥anskaper

ochiupplevelser. + &2 »

Harfar du mojligheter

att komhihera ett sprak
mapelvis en

BOKCIRKEL PA ENGELSKA — SHORT STORIES

Spraket ar nyckeln till andra kulturer. Med 6kade
engelskkunskaper blir det dessutom roligare att ta del
av all engelsksprakig film, litteratur och popularkultur.
| den har kursen laser vi noveller pa engelska som vi

sedan diskuterar tillsammans.
Niva B2/C1 // Tis 4/2 // 10 tillfallen // 14:30-16:00 // ABF-huset // 1540 kr

ITALIENSK GRAMMATIK

Lar dig italiensk grammatik i denna sprakcirkel for att
lara dig bestélla gelato pa solsemestern i ltalien eller

ldsa om maktstriderna i Romarriket pa originalsprak.
Niva B1 // Tor 6/2 // 8 tillfallen // 15:45-17:15 // ABF-huset // 1545 kr

CURSO DE LECTURA Y ESCRITURA: D
ESCRITORES LATINOAMERICANOS FAMOSOS

Ar du intresserad av att veta mer om livet kring nagra av
de mest erkdanda latinamerikanska forfattarna? Lar dig
var de kommer ifrdn och deras skrivteknik medan du
laser delar av deras viktigaste livsverk och forbattrar din

skrivférmaga pa distans. Varannan vecka.
Niva B1/B2 // Tis 4/2 // 8 tillfallen // 18:30-20:00 // Distans pa natet / 900 kr

MANSKLIGA RATTIGHETER | LATINAMERIKA

— PA SPANSKA!

Utveckla spanskan och lar dig mer om vad som hénder
i Latinamerika just nu.

Niv A2 // Tor 13/2 // 8 tillfallen // 17:30-19:00 // ABF-huset // 1250 kr
TYSKLANDS KULTUR OCH HISTORIA

Nyfiken pa Tyskland? | denna kurs forkovrar vi oss i

Tyskland och dess kultur och historia.
Tis 4/2 // 6 tillfallen // 16:00-17:30 // ABF-huset // 925 kr

ITALIENSK BOKCIRKEL: IL CIRCOLO DEL LIBRO

Fordjupa dina kunskaper i italienska med en bokcirkel.
Den utvalda boken diskuteras ur olika perspektiv.

DATUM TILLFALLEN ~ TID PLATS PRIS OVRIGT
Tor 13/2 10 18:30-20:00 ABF-huset ~ 1540 kr Niva B1/B2
Man 10/2 12 12:00-13:30  ABF-huset 1850 kr Niva B1/B2

LE CLUB DE LECTURE — BOKCIRKEL PA FRANSKA

Fordjupa dina kunskaper i franska med en bokcirkel.
Den utvalda boken diskuteras ur olika perspektiv.

DATUM TILLFALLEN ~ TID PLATS PRIS OVRIGT
Tor 13/2 12 19:15-20:45  ABF-huset 1850 kr Niva B1/B2
Tis 4/2 12 12:00-13:30  ABF-huset 1850 kr Niva A2/B1

FRANSK MUSIK PA FRANSKA @
Detta ar en franskakurs med inriktning pa fransk
musik. Vi lyssnar, ldser och konverserar om Frankrikes

musikskatt.
Niva B1 // Tor 6/2 // 5 tillfallen // 15:30-17:00 // ABF-huset // 800 kr

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00



CINQ REGIONS FRANGAISES o

Bretagne, Normandie, Provence, Alsace och Pays
Basque ar fem otroligt spadnnande platser i Frankrike
vilka vi kommer att titta ndrmare pa. Djupdyk

i platsernas historia, spannande sevardheter,
kulturhandelser, matkultur, men inte minst sa lyssnar

vi lite extra pa spraket.
Niva B2 // Tor 19/3 // 5 tillfallen // 15:30-17:00 // ABF-huset // 800 kr

VI SER FRANSK FILM TILLSAMMANS £

Alskar du film och franska spraket &r detta ett ultimat
tillfalle att f& kombinera dina intressen. Tillsammans
ser vi pa film och diskuterar innehallet efterat. Allt

detta pa franska saklart.
Niva B1/B2 // Tis 25/2 // 4 tillfallen // 18:00-21:00 // Biograf Zita // 1000 kr

FRANSKA INFOR RESAN

Med utgangspunkt laroboken Franska 2 tar du dig
igenom vanligt forekommande fraser som du behéver
under din resa. Du far lara dig hur du formulerar

dig pa restaurangen, i hotellreceptionen, nar du

presenterar dig sjalv och i manga andra situationer.
A2 intensiv // Man-ons 11/5 // 6 tillfallen // 17:30-20:00 // ABF-Huset // 1270 kr

—
»

BLI KONTAKTTOLK!

ABF Stockholm har en ettarig sammanhallen
grundutbildning till kontakttolk som star under
tillsyn av Myndigheten fér yrkeshdgskolan.

Utbildningen startar i september 2020.

Sista ansokningsdatum &r den 30 april.
Verksamma tolkar erbjuds kompetenshéjande
kurser och preparandkurser infor Kammar-
kollegiets auktorisationsprov.

Las mer och fyll i en digital ansékan pa
abfstockholm.se/kurser/tolkutbildningar

Fragor?
Kontakta oss pa tolk.stockholm@abf.se

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00

SPRAK PA NYTT SATT

ITALIENSKT SPRAKCAFE @

Vara konversationskurser i italienska passar dig som
vill bli battre pa att uttrycka dig muntligt. Under
kursen diskuterar vi kring olika teman vid varje tillfalle.

DATUM TILLFALLEN ~ TID PLATS PRIS NIVA
Tis18/2 5 14:00-15:30 ABF-huset 900 kr Al-A2
Ons19/2 5 18:00-19:30 ABF-huset 1000 kr B1-C2

ATT SKRIVA PA SPANSKA — FORBATTRA DIN
SKRIVFORMAGA PA DISTANS

Vill du bli battre pa att skriva pa spanska? Vi 6var pa
att skriva olika typer av texter, som insdndare och korta

berattelser, pa distans.
Tis 11/2 // 8 tillfallen // 18:30-20:00 // Distans pa néatet // 1000 kr // Varannan vecka

IL CIRCOLO DEL LIBRO; 'AMICA GENIALE, ()
ELENA FERRANTE

| denna bokcirkel l&ser vi Elena Ferrantes forsta bok,
Min fantastiska védninna, ur den mycket omtalade

romansviten om fyra bocker pé italienska.
Fre 7/2 // 10 tillfallen // 12:00-13:30 // ABF-huset // 1850 kr
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KONST OCH ‘”"' | KERAMIK OCH LERA

LER- OCH STENGODSKERAMIK | ASPUDDEN
P Lar dig de grundlaggande teknikerna ringling,

kavling, tumning och drejning! Denna kurs i ler-

v och stengodskeramik ar 6ppen for alla, oavsett

forkunskaper.

F ] DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS

r

< Man 10/2 10 18:00-20:30  Aspudden 2790 kr

i
7
’dj Ons 29/1 10 18:00-20:30  Aspudden 2790 kr

ny /’ ‘I
STENGODSKERAMIK | AKALLA

A\ M d Lar dig de grundlaggande teknikerna ringling, kavling,
yaw an er tumning och drejning! Denna kurs i stengodskeramik

' 'i SEr lapp loss
- d o il Man 10/2 10 18:00-21:15  Akalla 3295 kr
i Ska pargladjenl B |a nd Tis 18/2 10 18:00-21:15  Akalla 3295 kr

STENGODSKERAMIK VID TELEFONPLAN
Va ra p@pu |a ra kOﬂSt- Lar dig de grundlaggande teknikerna ringling, kavling,
odh ha ntverkskurser

ar dppen for alla, oavsett férkunskaper.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS

tumning och drejning! Denna kurs i stengodskeramik
ar 6ppen for alla, oavsett férkunskaper.

DATUM TILLFALLEN  TID PLATS PRIS

k d | d ”t Ons 19/2 8 14:00-16:30  Cecis Hantverk 3100 k

an du laradig'a ORIz e 00160 Gt 00k

‘fran Sllversmlde tl” att Tor 20/2 8 17:30-20:00  Cecis Hantverk 3100 kr
SKULPTUR

| den har kursen far du arbeta med lera och utveckla

teckn-—a. OCh ma |a R din konstnarliga formaga genom att lara dig forstd och
- -m‘ p i uppleva den tredimensionella formen. Hitta ditt eget
el |er prﬁ\Hﬂ’p Ib.OrI, : uttryck i sma figurer som sen far torka. 5 kg lera ingar

. - T, I i avgiften.
Ja pa nSk batl kko nSt. . DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Tor 20/2 6 10:00-13:15  ABF-huset 2350 kr

Ku Fserna rl kta r Slg Tor 16/4 5 10:00-13:15  ABF-huset 1975 kr

bade till nyboriare och.» KALLIGRAFI
g _l: ‘__-} d KALLIGRAFI OCH BRUSH LETTERING @
- erfarna. _

Att skriva vackert ar ett gammalt hantverk som
\;‘ ar kul och vardefullt att kunna i var digitaliserade
N . bokstavsvarld. | den héar kursen lar du dig grunden
- & i den mer klassiska kalligrafin, dess skrivteknik och
layout. Sen tittar vi &ven pa den mer fria tekniken att
rita bokstaver - lettering.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS OVRIGT

Tis 3/3 5 18:00-20:30 ABF-huset 1520 kr

Lor-son 25-26/4 2 10:30-15:30  Vallingby 1320 kr Helgkurs
. “

¥ - -y

‘w&'.

L

-

{l Anmal dig pa abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00
®

- -

'ih.



TEXTILT HANTVERK

VAVNING

Populdra vavkurser med enstaka platser. Lar dig
vavning och vavteori med bindningsldra, gemensam
vavuppsattning samt farg- och materiallara.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Ej klart 15 14:00-17:15 Gubbangen 4040 kr
Ej klart 15 18:00-20:30 Gubbangen 3245 kr
Ons 8/1 15 10:00-12:30 Gubbangen 3245 kr
Ons 8/1 15 13:00-16:15 Gubbangen 4040 kr
Man 13/1 15 18:30-21:00 Vallingby 3245 kr
Tis 21/1 13 09:00-12:15 Vallingby 3550 kr
Tis 21/1 15 18:30-21:00 Véllingby 3245 kr
Mén 3/2 13 09:30-12:45 Vallingby 3550 kr
Tis 4/2 13 13:15-16:30 Véllingby 3550 kr

Besok abfstockholm.se for fler kursstarter och tider.

SY KLADER OCH INREDNING

Sy inredningsdetaljer och klader efter fardiga monster
eller andra pa de gamla monster som du redan har.
Under sykursen lar du dig grunderna som tillklippning,
sdmnad, materialkdnnedom med mera.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS OVRIGT
Tis 4/2 10 18:00-20:30 ABF-huset 2180 kr
Ons 12/2 10 14:30-17:00 ABF-huset 2180 kr
Ons 12/2 10 17:30-20:00 ABF-huset 2180 kr
Man 17/2 10 18:00-20:30 ABF-huset 2180 kr
Tis 18/2 10 15:00-17:30 ABF-huset 2180 kr
Lér-s6n 29/2-1/3 2 10:15-15:15 ABF-huset 1185 kr Helgkurs
Lor-son 18-19/4 2 10:15-15:15 ABF-huset 1185 kr Helgkurs

TVAANDSSTICKNING GRUNDKURS

Nordisk stickteknik fran 1600-talet som skiljer sig fran
vanlig stickning genom att du vaxelvis anvander tva
garnandar. Anvands framst till vantar och sockor for att
tekniken ger slitstarka och varma plagg. Du behdver

kunna grunderna i vanlig stickning.
Lér-son 8-9/2 // 2 tillfallen // 10:15-15:15 // ABF-huset // 880 kr // Helgkurs

TVAANDSSTICKNING FORTSATTNING

| den har kursen gér vi vidare med hur du gor 6kningar
och minskningar, hur du stickar hélar och vantar med
tumkil. Det blir ocksa en kort repetition av grunderna.
Du behover tidigare ha provat pa tvdandsstickning.

Lor-son 4-5/2 // 2 tillfallen // 10:15-15:15 // ABF-huset // 880 kr // Helgkurs
KNYPPLING

Arbeta med handerna och forma vackra ting efter gamla

forlagor och nya idéer. Nyborjare som fortsattare.
Ons 12/2 // 10 tillfallen // 19:00-21:30 // Farsta Gard // 2125 kr

MONSTERKONSTRUKTION — NYBORJARE

Hér far du lara dig grunderna i monsterkonstruktion
efter fardiga mallar. T.ex kjol, liv och arm.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS OVRIGT
Tor 5/3 8 18:00-20:30 ABF-huset 1750 kr
Lor-son 7-8/3 2 10:15-15:15 ABF-huset 1185 kr Helgkurs

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00

KONST OCH HANTVERK

LAR DIG KNYTA MAKRAME @

Prova pa makramé under tva lordagar. Gor knopar och
flatningar i olika moénster, bland annat amplar, natkassar,

nyckelringar, smycken och vaggbonader. Material ingar.
Lor 14/3 // 2 tillfallen // 10:30-15:30 // ABF-huset // 1350 kr

VIRKA MORMORSRUTOR I OLIKA FORMER (@

Léar dig virka fantasifulla mormorsrutor i olika

geometriska former.
S6n 16/3 // 2 tillfallen // 10:30-15:30 // ABF-huset // 750 kr

LAR DIG ENKLARE TAPETSERARARBETE (@

Tips och trix och praktiskt arbete om hur du klér om

enklare mobler.
Mn, I6r-son 16/3 / 3 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 1250 kr

SHIBORI — JAPANSK BATIK

Prova det japanska hantverket under en kreativ
helg. Med hjalp av vikningar, traklossar, stygn och
genom att knyta tyget skapar vi vackra monster. Sista

anmalningsdag 27/4.
Lor-sén 9-10/5 // 2 tillfallen // 10:30-15:30 // ABF-huset // 1500 kr // Helgkurs
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| SAMARBETE MED
Skapande broderi Stockholm

Medlemmar far rabatt pa kursavgiften, sag till vid anmélan.

BRODERI — SPAR AV STYGN GRUNDKURS

Introduktion till fritt broderi med grundlaggande

broderistygn.
Lor 25/1 // 1 tillfalle // 10:15-16:00 // ABF-huset // 745kr

BRODERI — QRAZY quiLT D

Har gar vi igenom grunderna for att sy en traditionell
crazy quilt. Den skapas genom att sy samman
spillbitar av vackra tyger, siden, sammet, trasa men
inte lump. Du syr en mangfald av broderisémmar
med olika garner, kombinerar med knappar, band

och pérlor.
S6n 16/2 // 1 tillfalle // 10:15-16:00 // ABF-huset // 745kr

BRODERI — MOSSA, MYLLA, MURKET TRA ()

En bild av féormultnande organiskt material blir en
metafor for tidens gadng och en inspiration till att

arbeta med tyg och stygn.
Lér-son 21-22/3 // 2 tillfallen // 10:15-16:00 // ABF-huset // 2125 kr // Helgkurs

BRODERI — SY EN MARSMA MED YLLEBRODERI

En marsma eller maschma ar en praktisk sypase
med plats for det viktigaste. Kursen tar upp
fran skiss till tyg, anvandbara grundstygn och

applikationsmetoder.
Lér-son 25-26/4 // 2 tillfallen // 10:15-16:00 // ABF-huset // 1240 kr // Helgkurs

BRODERI — FLER SPAR AV STYGN (@

P& den har broderikursen arbetar vi med
grundldggande stygn och l&r oss variationer av
dessa. 19

Lor 16/5 // 1 tillfélle // 10:15-16:00 // ABF-huset // 745 kr
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KONST OCH HANTVERK

MALERI OCH TECKNING

MALERI | OLJA ELLER AKRYL

Har far du hjalp att komma igang och utforska farg,
komposition, motiv och uttryck. Du far mala bade i
olja och akryl, med flera olika typer av évningar, och
far aven individuell handledning. Vi traffas varannan
vecka.

DATUM TILLFALLEN  TID PLATS PRIS OVRIGT
Méan 27/1 8 18:00-20:30  ABF-huset 1805 kr  Ojamnaveckor
Ons 5/2 8 18:00-20:30  ABF-huset 1805 kr  Jamna veckor
Ons 12/2 8 18:00-20:30  ABF-huset 1805 kr  Ojamnaveckor
Mén 2/3 8 18:00-20:30  ABF-huset 1805 kr  Jamna veckor

MALERI | OLJA ELLER AKRYL

Kom igéng och utforska farg, komposition, motiv
och uttryck. Du far mala bade i olja och akryl, med
flera olika typer av évningar. Du f&r dven individuell

handledning.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Man 3/2 12 12:00-14:30 ABF-huset 2705 kr
Tis 4/2 12 12:00-14:30 ABF-huset 2705 kr
Tis 4/2 8 15:45-18:15 ABF-huset 1805 kr
Tis31/3 8 15:45-18:15 ABF-huset 1805 kr

*Studiebesok vid ett tillfalle, ev entréavgift tillkommer.

AKVARELLMALERI

Ova upp din teknik for att sedan arbeta med olika
typer av motiv. Bade for nyborjare och mer vana.

| Véllingby anvdnds en mer tecknad teknik och i de
dvriga kurserna en mer vatteknik.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Ons 5/2 10 12:15-14:45 ABF-huset 2255 kr
Ons 5/2 10 15:00-17:30 ABF-huset 2255 kr
Tor 6/2 10 17:00-19:30 ABF-huset 2255 kr
Tis 11/2 10 12:00-14:30 Vallingby 2255 kr

AKVARELLMALERI FORTSATTNING

Under den hér akvarellkursen arbetar vi vidare med
akvarellens speciella tekniker och dvar upp vara
fardigheter for att sedan arbeta med olika typer av

motiv. Vi malar mest akvarell i vat stil.
Tor 6/2 // 10 tillfallen // 13:00-15:30 // Farsta gard // 2255 kr

STILLEBEN OCH MODELLMALERI

Vill du bli battre pa stilleben och modellmaleri? Har far
du arbeta med egna projekt i valfria tekniker. Modell

halva tiden.
Fre 7/2 // 12 tillféllen // 10:00-13:30 // ABF-huset // 4115 kr

SKAPA DIN EGEN BARNBOK (@

Har far du lara dig de grundlaggande teknikerna for
att illustrera en barnbok. Hur kan man anvanda bilden

som sprak och vad far bilden att forstarka spraket?
Lor 8/2 // 6 tillfallen // 13:30-16:00 // ABF-huset // 1200 kr

20 KURSER & CIRKLAR VAREN 2020

TECKNING OCH AKRYLMALNING

Ar du nyfiken pé att lara dig teckna och méla med
akryl? P& den har kursen lar du dig grundtekniker och
materialkunskap inom teckning och akrylmaining. Vid

ett tillfalle far du teckna eller méla efter modell.
Tor 13/2 // 10 tillfallen // 14:00-16:30 // ABF-huset // 2255 kr

TECKNING

Med kol, blyerts och fargpennor far du lara dig att
arbeta med perspektiv, skuggor och komposition.

DATUM TILLFALLEN ~ TID PLATS PRIS
Mén 17/2 10 18:00-20:30 Vallingby 1675 kr
Ons 12/2 10 09:15-11:45 ABF-huset 1675 kr
KONSTANALYS

Vill du 6ka din forstaelse och férmaga att tolka olika
konstverk? Oka forstaelsen bade for konstnarens
avsikt och bildens sprak med hjalp av modeller och
fragestallningar kring konstverket. Vid tva av tillfallena

bestker vi nagot museum.
Ons 19/2 // 5 tillfallen // 12:30~15:00 // ABF-huset // 750 kr

MALNING | AKRYL UTOMHUS

Har far du hjalp att komma igang och utforska farg,

komposition, motiv och uttryck.
Lor-sén 13-14/6 // 2 tillfallen / 10:30~15:30 // ABF-huset // 995 kr // Helgkurs

AKVARELLMALERI | SKARGARDEN — SIAROFORTET

Med inspiration fran Stockholms norra skargard och
dess natur, Siartfortet, med dess kanoner, klippor och
sma badstrander, far du i denna akvarellkurs under
en dag mojlighet att méala akvarell utomhus under
handledning bade i grupp och pa individuell niva.
Batresa + material ingar €] i kursavgiften.

Lor 13/6 // 1 tillfallen // 08:45-18:20 J/ Siardfortet-Utomhus // 575 kr

AKVARELLMALERI UTOMHUS

Med inspiration fran blommor, véaxter och skulpturer i
Vintervikens tradgéard far du under tva intensiva dagar
mojlighet att mala akvarell utomhus under handledning
bade i grupp och pa individuell niva.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Man-tis 25/5 2 11:00-16:00 Vintervikens tradgard 995 kr
tis—ons 2/6 2 11:00-16:00 Vintervikens tradgard 995 kr

SILVERSMIDE

Lar dig designa och gora dina egha smycken och
enklare bruksforemal. Under kursen lar du dig de
grundlaggande teknikerna: sagning, filning, 16dning
och smide. Vi arbetar huvudsakligen med silver.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Tis 4/2 9 17:30-20:45 Aspudden 4295 kr
Ons 5/2 9 09:00-12:15 Aspudden 4295 kr
Ons 5/2 9 13:00-16:15 Aspudden 4295 kr
Tors 6/2 9 09:00-12:15 Aspudden 4295 kr
Man 27/1 8 18:00-21:15 Nya Verkstan 4310 kr

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00



som vill ga en kurs. Kurser som &r korta%'va, med hdg kvalitet.

kreativt!

-
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SERIETECKNING D D

Vill du lara dig serieteckningens grunder, vad som
gor en serieteckning bra? Da kan det héar vara
kursen for dig. Vi arbetar med kroki, serieteckning,
portratteckning och tecknar med flytande tusch och
kol. Genom olika 6vningar far du péa ett lekfullt satt
inspiration till egna beréttelser.

Lor 8/2 /1 4 tillfallen // 10:15-12:45 // ABF-Huset // 825 kr

MALERI | OLJA ELLER AKRYL D

Under den hér kursen far du tillfalle att éva upp
ditt seende i komposition, farg, form och ditt egna
bildsprak. Du jobbar valfritt efter egna idéer med
individuell handledning.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
So6n 9/2 4 10:15-13:30 ABF-huset 1290 kr
Son 15/3 4 10:15-13:30 ABF-huset 1290 kr

FARGLARA MED FARGBLANDNINGAR (D

Praktiskt arbete med farger och fargblandningar.
Fargcirkeln, komplementfarger, fargers betydelse for

formupplevelser, djup och avstand.
Méan 10/2 // 2 tillfallen // 14:45-17:15 // ABF-huset // 450 kr

PORTRATTMALERI D D

Nyfiken pa att teckna eller mala portratt? Har lar du
dig att gora ett portratt personligt och levande. Under
kursen gér vi igenom grunderna i portrattmaéleri samt

tecknar och malar efter modell.
Man 24/2 // 2 tillfallen // 14:45-17:15 // ABF-huset // 625 kr

TECKNING D

P& den har teckningskursen far du arbeta med bade

kol och blyerts.
Méan 9/3 // 4 tillfallen // 14:45-17:15 // ABF-huset // 995 kr

Anmal dig pa abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00

™

SILVERSMIDE D

Designa och gor dina egna smycken och enklare
bruksforemal i silver. Under kursen lar du dig de
grundlaggande teknikerna i silversmide: sagning,
filning, 16dning och smide.

DATUM TILLFALLEN ~ TID PLATS PRIS
Lor-son 21-22/3 2 tillfallen 10:00-15:45  Aspudden 2035 kr
Fre 17/4 3 tillfallen 16:30-20:00  Nya Verkstan 2380 kr
+ Lor-sén 18-19/4 10:00-15:30

TECKNING OCH PASTELL D

Ar du nyfiken pa teckning och pastell? P4 den har
kursen far du mojlighet att prova pa bade teckning och

pastell tillsammans med inspirerande kursledare.
Mén 20/4 // 2 tillfallen // 14:45-17:15 // ABF-huset // 450 kr

COLLAGE D

Utveckla ditt fria skapande och fa nya idéer till ditt
maleri. Med collageteknik kan du lata en dikt, tanke

eller vision vaxa fram.
Lér-son 25-26/4 // 2 tillféllen // 10:30-15:30 // ABF-huset // 1550 kr // Helgkurs

MODELLMALERI ©

Teckna och méala modell i valfri teknik. Lar dig kroppens
proportioner, vi jobbar med ljus, skuggor och former. Vi

anvander samma modellstalining vid bada tillfallena.
Tis 28/4 // 2 tillfallen // 18:30-21:00 // ABF-huset // 840 kr

KREATIVT SKAPANDE MED MALERI

Pa den har kursen malar vi med temperapuckar.
Genom gemensamma maleridvningar, sax, lim och
collage, 6verraskar vi oss sjalva. Farg ingar. Penslar

och papper tar du med dig.
Man 4/5 // 2 tillfallen // 14:45-17:15 // ABF-huset // 475 kr

MALERI | OLJA ELLER AKRYL INTENSIV KURS

Har far du en intensiv och inspirerande start att komma

igang med ditt maleri infér sommaren.
Mén—ons 1-3/6 // 3 tillfallen // 17:30-20:45 // ABF-huset // 995 kr

KURSER & CIRKLAR VAREN 2020 21

=
(=]
=
(%]
-
(=]
o
==
==
>
=
|
<<
m
)
=




o™,
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POLITIK OCH SAMHALLE

SOCIALISTISKA MANIFESTET D

Vad &r socialism egentligen och hur skulle ett
socialistiskt system se ut idag? | boken Socialistiska
manifestet utforskar Bhaskar Sunkara socialismens

historia och framtid. | samarbete med Katalys.
Tis 4/2 // 5 tillfallen / 18:00-20:30 // ABF-huset // 450 kr

ESTETISK AUTONOMI | PRAKTIKEN £

Konst och kultur utstar stora pafrestningar i den
postmoderna hdgerpopulismens tidevarv. Nar
publicerande rum inskréanks till férdel for ideologisk
och marknadsdriven kommunikation véaxer behovet av
kritiska samtal i mangfaldiga format och sprak.

| samarbete med MINT konsthall och CMS.
Tis 4/2 // 5 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 450 kr

ETT NYTT BANK- OCH PENNINGSYSTEM roReN D O
HALLBAR EKONOMI

Kravs ett nytt penningsystem for en hallbar ekonomisk
politik? Hur kan vi minska de ekonomiska klyftorna, fa
sundare bostadspriser och undvika finanskriser?

| samarbete med Katalys.
Ons 5/2 // 5 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 450 kr // Varannan vecka

FEmMINISM 1 TIDEN © )

Feminismen har diskuterats flitigt och i var kommer

vi under fem tillfallen att ldra oss mer om bade segrar
och motgangar for feminismen. Varje traff utgar ifran
ett forbestdmt tema med férankring i den feministiska
rorelsen, Bl.a. Intersektionalitet till instagramfeminism,
Metoo, Valdet, Kvinnan och valfardsyrkena.

| samarbete med Feministiskt initiativ Sthim.
Tor 6/2 // 5 tillféllen // 18:00-20:30 // ABF-huset / 450 kr // Varannan vecka

MINORITETSGRUPPERNAS BACKLASH 0CH (@
FRAMTIDA MOBILISERING

Hotet fran hogern och populismens framvéaxt, hur

drabbar det feminism-, antirasism- och hbtgi-rérelsen?
Tis 11/2 // 5 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 450 kr

ADHD | VUXEN ALDER — FORE OCH EFTER DIAGNOSEN (@

Vem ar jag mitt i allt detta? Har har du en humoristisk
och samtidigt allvarsam kurs som tar dig med péa taget

och ger dig svaren.
Ons 12/2 // 5 tillféllen // 18:00-19:30 // ABF-huset // 800 kr

FILMENS FODELSE: SAMHALLSKRITIK
OCH ESKAPISM DEL 1: 1895-1939

Vi tittar narmare pa viktiga filmer och studerar hur
det visuella berattarspraket har utvecklats och byggts
upp. Aven om debatterna i arbetarrérelsen om filmens

mojlighet som samhallskritik.
Tis 18/2 // 5 tillfallen // 18:30-20:30 // ABF-huset // 450 kr

Anmal dig pa abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00



FILMEN SOM MASSMEDIUM — SAMHALLSKRITIK (@
OCH ESKAPISM DEL 2: 1945-1990

Fortsattning pa Filmens fodelse. Vi undersoker filmens
roll efter andra varldskriget nar USA blir varldens
centrum, med filmen som ikon och symbol for hela
planetens begér och drommar. Samtidigt borjar en

ny varldsfilm fédas, som utmanar den klassiska

beréattarstrukturen som Hollywood fullandat.
Tis 7/4 J/ 5 tillfallen / 18:00-20:30 // ABF-huset // 450 kr

BLI VOLONTAR D

Delta i en utbildning i bemoétande, ambassadérskap
och vad det innebér att vara volontéar i dagens
civilsamhalle. Efter kursen ar det mojligt att rekryteras
till volontér i ABF Stockholms verksamhet.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS

Tis 25/2 2
Ons, tor 1/4 2

SEX OCH RELATIONER — SEXUALUPPLYSNING [ 60
FOR VUXNA

Sexualupplysning &r ndgot manga téanker unga ar

i behov av och hér hemma i skolan. Men sex och
relationer ar ndgot som de flesta har eller forhaller sig
till genom hela livet. | den har studiecirkeln pratar vi

sex pa olika séatt. | samarbete med RFSU Stockholm.
Ons 4/3 // 5 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 450 kr

STATSLOSHET — FOKUS PA D
MIGRATION, KVINNOR OCH BARN.

UNHCR beraknar att det i varlden finns mer én 10
miljoner statslésa manniskor som nekas en nationalitet
och darmed ocksé grundlaggande méanskliga
rattigheter. Vad innebar det mer konkret att vara

statslos och varfor ar kvinnor och barn sarskilt utsatta?
Tor 5/3 // 5 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 450 kr

INTRODUKTION TILL KLASS, KONFLIKT OCH
SAMHALLSFORANDRING

Varfor aterskapar moderna samhallen bestdende
ojamlikheter och hur inverkar ekonomin p& kampen
for 6kad jamlikhet? | denna studiecirkel forsdker vi

besvara dessa fragor tillsammans.
Tis 7/4 // 5 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 450 kr

16:00-20:00
16:00-21:00

ABF-huset Gratis
ABF-huset Gratis

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00

POLITIK OCH SAMHALLE

MILJG- OCH MANNISKORATTSAKTIVISM | D
LATINAMERIKA

Ett krympande civilsamhalle i demokratins skugga

- en studiecirkel om manskliga rattigheter i
Latinamerika. Krisen i Venezuela och Donald Trumps
planer av att bygga en mur mot Mexiko har bidragit till
att rikta mediernas stralkastarljus mot Latinamerika.
Men i omvérldens ddda vinkel avrattas miljo- och
manniskorattsaktivister systematiskt. | samarbete med

Latinamerikagrupperna.
Tor 16/4 // 5 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 450 kr

KAPITALET, OVERHETEN OCH 00
ALLA VI ANDRA

Det Sverige som en gang lovade bli
jamlikhetens land har blivit Nordens mest
ojamlika klassamhalle — med Véasteuropas
varsta féormdgenhetskoncentration.

Ojamlikheten skenar och favaldet breder ut
sig. Kapitalet och ett litet dverskikt forfogar
Over en allt storre del av samhéllets resurser
samtidigt som 6verheten i det offentliga livet
uttrycker folk- och klassfoérakt. | samarbete
med Katalys.

DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS OVRIGT

Mén 3/2 5 14:30-17:00 ABF-huset 450 kr Dagtid
Man 3/2 5 18:00-20:30 ABF-huset 450 kr
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POLITIK OCH SAMHALLE

KULTUR, LITTERATUR OCH HISTORIA

FOTOGRAFI, SPRAK ocH TEORI (D

Den har cirkeln tar avstamp i nyckeltexter inom
fotografisk teori och riktar sig till dig som vill
undersodka och diskutera hur fotografi har beskrivits
och teoretiserats. | samarbete med Centrum for

fotografi.
Ons 22/1 // 5 tillféllen // 18:00-20:15 // Tjarhovsgatan 44 // 725 kr

FEDERICO FELLINI 100 AR — SEMINARIUM OCH
BIOBESOK PA ZITA

Under denna eftermiddag och kvall uppmarksammar
vi Federico Fellini, en av filmhistoriens allra storsta
giganter, genom en foreldsning och ett seminarium
kring hans karridr och liv for att sedan besodka biograf
Zita vilka visar den eviga klassikern La dolce vita.
ABF Stockholm bjuder pa en lattare maltid mellan

seminariet och biobesdket.
Man 27/1 // 1 tillfalle // 15:00-17:00 // ABF-huset // 300 kr (exkl. biobiljett)

BONER, BLUES OCH BESVARJELSER
— DJUPLASNING AV DYLANS TEXTER

| samband med att Bob Dylan vann Nobelpriset i
litteratur 2016 startade vi en cirkel som djuplaser Dylans
texter. Vi &r nu inne pa attonde terminen och valkomnar

garna nya deltagare!
Tor 6/2 // 8 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 1100 kr

FEMINISTISK FILMTEORI MED JUDITH BUTLER 0
SOM UTGANGSPUNKT

Hur portréatteras kdnsroller i filmer idag? Finns det
fortfarande spar av etnisk stereotypisering i dagens
filmer? | den har kursen kommer vi att klargéra
vad performativitet egentligen ar och ifragasatta
vedertagna samhallsideal géllande konsidentiteter,

etnicitet och klass.
Man 10/2 // 5 tillfallen // 17:30-19:30 // ABF-huset // 450 kr

SLAKTFORSKNING — GRUNDKURS

Funderar du pa var du kommer ifrdn och vem

du ar slakt med? Har far du lara dig teori och
metodik dar du aven praktiskt forskar via natet pa
egen dator hemma for att ta reda pa dina rotter.
Abbonemangsavgift till Arkiv Digital tillkommer. Du
maste ha en e-postadress.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Tis 18/2 8 18:00-20:30 ABF-huset 1545 kr
Ons 12/2 8 09:30-12:00 ABF-huset 1545 kr

SLAKTFORSKNING — FORTSATTNING

| den har kursen gar vi pa djupet i slaktforskningen.
Bland annat géar vi vidare med emigrantforskning,

soldatforskning samt smed- och vallonforskning.
Tis 11/2 // 8 tillfallen // 09:30-12:00 // ABF-huset // 1545 kr

24  KURSER & CIRKLAR VAREN 2020

FOTOGRAFI, LINJARITET OCH KRIG (o as)

| den hér cirkeln diskuterar vi fotografins paverkan pa
historieskrivningen och historieskrivningens, sa som
den ter sig i den vetenskapliga traditionens, paverkan
pa mediet fotografi. Fristdende fortsattning pa fotografi,

sprak och teori. | samarbete med Centrum for fotografi.
Ons 1/4 // 5 tillfallen // 18:00-20:15 // Tjarhovsgatan 44 // 725 kr

DEN SVENSKA FOTBOLLENS KULTURHISTORIA @
FRAN 1800-TALETS SLUT TILL 1950

En facklitterar bokcirkel om svensk fotbolls tidiga
historia som bygger pa Torbjorn Anderssons bok Kung
fotboll. Hur kunde fotbollen, trots dess ratt stokiga

intdg i Sverige, vinna ett sddant gehor i samhéllet?
Tis 3/3 // 5 tillfallen // 17:30-19:30 // ABF-huset // 450 kr

BOKCIRKEL: "SPELA FOTBOLL BONDJAVLAR” (@

En facklitterér bokcirkel om den svenska fotbollens
historiska betydelse for den lokala identiteten. AlK,
Djurgarden, Hammarby, Degerfors IF, Atvidabergs FF,

Assyriska, Syrianska och Umea IK belyses pa nya sétt.
Tis 21/4 /1 5 tillfallen // 17:30-19:30 // ABF-huset // 450 kr

BOKCIRKEL PA LATT SVENSKA: MINNS DU DEN STAD? [

Vi laser och utforskar Per Anders Fogelstroms
Stockholm, kursen avslutas med en stadsvandring dar

vi besdker de platser vi lart kdnna i boken.
Ons 4/3 // 8 tillfallen // 10:00-11:30 // ABF-huset // 1200 kr

EKONOMI
STARTA EGET @

Funderar du pa att starta eget foretag eller vill fa
kunskaper om foretagets ekonomi fran affarsidé till

enklare bokforing. Da lampar sig denna kurs for dig.
Ons 5/2 // 6 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 2100 kr

BOKFORING GRUNDKURS @

Vi gar igenom BAS-kontoplanen, lI6pande och dubbel
bokféring, balans- och resultatrdkning, moms och
periodiseringar med mera. Vi arbetar i lugn takt och

du behover inte ha nagra forkunskaper.
Ons 19/2 // 10 tillfallen // 17:00-19:30 // ABF-huset // 3360 kr

MATEMATIK INFOR HOGSKOLEPROVET (@

Hogskoleprovet ligger for dorren, vassa dina kunskaper
infor matematikdelen. Upptéck nya metoder och
satt att tdnka pa nar du loser problem och fa ett bra

resultat pa hogskoleprovet.
Man 24/2 // 6 tillfallen // 18:00-19:30 // ABF-huset // 1000 kr

MARKNADSFORING, TEORI OCH PRAKTIK @
Skaffa dig djupare kunskapar om marknadsforing,
oavsett om du arbetar eller vill arbeta pa en

reklambyra, med information, forséljning eller service.
Man 2/3 // 6 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 1700 kr

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00



DIPLOMERAD SOCIAL ENTREPRENGR @

Har du
en modig

Engagera dig i socialt féretagande som faktiskt |6ser
samhéllsutmaningar. Lar dig om hur du gor skillnad och fa hjalp

att ta ditt projekt fran idé till verklighet.

For andra terminen erbjuder ABF Stockholm
mojligheten att diplomera sig som Social Entreprenor!
Utbildningen hjalper dig att forverkliga din drém om
att verka for samhallsférandring. Genom din personliga
drivkraft och vardegrund vidgar vi dina vyer genom
omvarldsorientering och inspirerande exempel fran
olika sociala féretag och organisationer. Hur kom de
till och vilken &r deras roll i samhallet? Hur kan din idé
utformas for att gora verklig skillnad!

MAL
Som diplomerad social entreprenér kommer du att ha
kunskap om:

e Det sociala foretagets grundlaggande struktur och
plats i samhallet

e  Former for socialt foretagande

e Hur projekt planeras och genomfors

e Mojliga finansieringsvagar och stédjande
funktioner for sociala foretag

e Hur man mater samhallsekonomiska effekter

e |dégenerering

| utbildningens avslutande delar innan examinering
far du mojlighet att testa sina idéer i labbform,
samtidigt som du lar sig mer om utrullning, PR och
marknadsfdéring inom socialt foretagande.

FOR VEM

Utbildningen riktar sig till dig som arbetar inom
civilsamhallssektorn, offentlig sektor eller ar social
entreprendr och/eller fértroendevald. Vi ser med fordel
att du tar med dig en idé och/eller en organisation
som du vill arbeta med att utveckla under sjalva
kursen. Gemensamt for deltagarna ar drivkraften

att &stadkomma positiv samhallsforandring genom
innovation och socialt entreprentrskap. Du behdver
inte ha négra forkunskaper.

DIPLOM

For att bli diplomerad krévs 80% nérvaro och godkant
i de olika delmomentens uppgifter. Diplomet styrker
din kompetens och visar pa att du tillgodogjort dig
utbildningens mal.

Ons, 16r, sén 8/2 // 19 tillfallen // 10:00-16:00 // ABF-huset // 12900 kr

Anmaél dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00
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M E D IA & FOTOGRAFI OCH FILM
KOMMUNIKATION  [Stopisioiinosvuml

systemkamera. Vi gar igenom kameran och lar oss
de viktiga instéliningarna for att kunna fotografera pa

allvar.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Ons 5/2 6 12:00-14:30 ABF-huset 2150 kr
Tor 26/3 6 18:00-20:30 ABF-huset 2150 kr

FOTO - DIGITAL SYSTEMKAMERA FORTSATTNING
| denna fortsattningskurs for digital systemkamera

lar du dig komposition, digital behandling, kreativa
Har d U kameravinklar, ljusets betydelse, och avancerat
blixtfoto.

fo rfatta rd ro m m a r7 Ons 18/3 // G:illféllen /I 12:00-14:30 // ABF-huset // 1800 kr
MANUSFORFATTANDE - FILM, SERIER OCH TV-SPEL @

Vl ” d U bll en battre Oavsett om du vill beratta en historia i form av en film,
. 4 en serie eller ett spel behdvs ett manus. Kom igéng
talare eller riktigt

med ditt projekt och lar dig strukturera ditt berattande

~ . i manusform!
Va SS pa b | | d L O C h DATUM TILLFALLEN ~ TID PLATS PRIS OVRIGT
Ons 19/2 12 18:00-21:00 ABF-huset 2500 kr

|ayO utp rogra m? 16r-s6n 4/4 2 10:00-15:00 ABF-huset 600 kr Helgkurs
. FILMREDIGERING ADOBE PREMIERE ELEMENTS @
Adobe Premiere Elements. Du lar dig bland annat att
har et‘t brett u‘tbud redigera dina digitala filmklipp, att organisera jobbet
planering. Vi gar igenom bildrutor per sekund och
olika bra format att exportera din fardiga film i.
OCh kom m U n I katlon . FILMREDIGERING I FINAL CUT PRO @
Vé ra ku rser ger Vill du l&ra dig grunderna i hur man redigerar film? Vi
. Final Cut Pro.
d |g Ve I’ktyge n OC h Tis 3/3 // 5 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 2300 kr
Den har kursen riktar sig till dig som vill lara dig hur
behover for att h ltta du nér ut med ditt budskap, din idé eller ditt projekt
. o . Lér 7/3 // 3 tillfallen // 10:00-14:00 // ABF-huset // 550 kr
din kreativitet | dagens CVALLSFOTO UTOMHUS
staden. Utifran ljusets skiftande forutsattningar
undersodker vi kamerans olika funktioner.

AB F StOCkhOlm Denna kurs &r en introduktion till filmredigering med
s& att du sedan kan klippa film med bade flyt och
kurser iInom media
Man 24/2 /1 6 tillfallen // 15:00-17:30 // ABF-huset // 2495 kr
gar igenom hur man Klipper bild- och ljudmaterial i
-I:a rd Igheterna d u STRATEGISK FILMKOMMUNIKATION @
genom kommunikation via rorlig bild.
d |g|tallserade Va rld Under fyra varkvéllar tar vi oss till olika platser i
Tor 14/5 // 4 tillfallen // 20:30-23:00 // Utomhus i Stockholm // 1250 kr

Anmél dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00




MANUSFORFATTANDE — FILM, SERIER OCH TV-SPEL

Oavsett om du vill beratta en historia i form av en film,
en serie eller ett spel behovs ett manus. Kom igéng
med ditt projekt och lar dig strukturera ditt berattande

i manusform.
Man, tis, ons 6/7 // 5 tillfallen // 10:00-14:00 // ABF-huset // 1400 kr

BILD OCH LAYOUT

BILDKOMPOSITION OCH DIGITAL BILDHANTERING

Den har kursen ar en introduktion till hur du béast
komponerar dina bilder for att fa ett sa helhetligt resultat
som mojligt. Du lar dig om bildrummets olika delar, hur

du kan ténka kring vinklar, farger och placering.
Méan 3/2 // 3 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 950 kr

ADOBE PHOTOSHOP CS6 — GRUND

Lar dig arbeta i det ledande digitala
bildbehandlingsprogrammet pa marknaden!
Hantera de viktigaste och effektivaste funktionerna i

Photoshop.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Ons 5/2 6 18:00-20:30 ABF-huset 2400 kr
Tor 19/3 6 15:00-17:30 ABF-huset 2400 kr

ADOBE PHOTOSHOP CS6 — FORTSATTNING

Under fortsattningskursen i Photoshop far du lara dig
hantera programmets mer avancerade funktioner.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Ons 18/3 6 18:00-20:30 ABF-huset 2400 kr
Tor 14/5 6 15:00-17:30 ABF-huset 2400 kr

ADOBE INDESIGN CS6

Du lar dig hantera det vanligaste layoutprogrammet pa
marknaden; olika layouter for publikationer, internet

och &ven for bok.
Man 27/4 // 6 tillfallen // 15:00-17:30 // ABF-huset // 2400 kr

sTupioroTo D

Den har kursen ar en introduktion till
studiofotografering. Du far mojlighet

att under fyra traffar arbeta i en riktig
fotostudio dar du lar dig mer om ljussattning

och fototekniker.
Tor 6/2 // 4 tillfallen // 18:00-20:30 // Ledarens studio // 1250 kr

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00

MEDIA OCH KOMMUNIKATION

SKRIVA

LAS OCH SKRIV: AR DU EN NY
ARBETARFORFATTARE?

ABF Stockholm vill tillsammans med Arenagruppen

och kommunalarbetaren uppmuntra fler att skriva om
sitt yrkesliv och sin vardag pa arbetsplatsen. Oavsett
om syftet ar att férandra samhéllet, skriva av sig eller
bara komma igdng och véga skriva. Ingenting slar en

bra beréttelse.
Tis 4/2 // 5 tillfallen // 18:00-20:30 // Distans pa natet // 600 kr / Varannan vecka

SKRIVARCIRKEL — HITTA DITT SATT ATT SKRIVA!

Vill du skriva tillsammans med andra men hinner inte
aka till en kurslokal? D& ar den har distanskursen
nagonting for dig.

Tis 11/2 // 7 tillfallen // 18:30-21:00 // Distans pé natet / 1050 kr

SKRIVARCIRKEL — BERATTA OM DITT LIV

Alla har en historia att beratta. P& den har skrivkursen

far du verktyg att hitta det originella i din livshistoria.
Tor 13/2 // 7 tillfallen // 09:30-12:00 // ABF-huset // 1745 kr

SKRIVARCIRKEL

Lar dig skriva dikt eller prosa genom &évningar och
samtal. Varje traff laser vi och diskuterar varandras

texter.
Ons 12/2 // 7 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 1705 kr // Varannan vecka

SKRIVARCIRKEL FORTSATTNING

For dig som vill fortsatta utveckla ditt skrivande genom
oévningar och samtal. Vi ndrmar oss det personliga och

utvecklar sprak och tilltal.
Ons 19/2 // 6 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 1460 kr // Varannan vecka

SKRIVARCIRKEL — KREATIVT SKRIVANDE DEL 1

Kom igédng och fa stod med att utveckla ditt kreativa
skrivande, antingen med sjalvbiografiskt innehall eller

mer fiktivt.
Man 2/3 // 7 tillfallen // 17:30-20:00 // ABF-huset // 1835 kr

SKRIVARCIRKEL — KREATIVT SKRIVANDE
FORDJUPNING

Har far du mojlighet att fortsatta utveckla ditt
skrivande! Vi arbetar med inspirationsévningar med
mojlighet till vagledd respons.

Fre 6/3 // 6 tillfallen // 09:00-12:15 // ABF-huset // 2090 kr // Varannan vecka

SKRIVARCIRKEL — SKRIVARVERKSTAD @ O
FOR UNGDOMAR

Den hér cirkeln ar for dig mellan 13-18 ar som gillar

att skriva berattelser och fantisera!
Tis 3/3 // 7 tillfallen // 17:30-20:00 // ABF-Huset // 1735 kr
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MEDIA OCH KOMMUNIKATION

SKRIVARCIRKEL — SKRIVARSAFARI

Tycker du om att skriva och vill prova pa en rolig och
lattsam kreativ aktivitet tillsammans med andra? Under
tre tillfallen varannan vecka agnar vi oss at lattsamma
skrivovningar pa plats med olika tematiska ingédngar sa
som poesi, sjalvbiografi samt fiktivt skrivande.

So6n 8/3 // 3 tillfallen // 11:00-13:30 // ABF-huset // 945 kr // Varannan vecka

SKRIVARKURS — KOM IGANG MED SKRIVANDET

Under en intensiv helg far du genom
inspirationsévningar med fiktivt eller sjalvbiografiskt
innehall hjalp att komma igang eller fortsatta med ditt
skrivande.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS OVRIGT
16r-son 28-29/3 2 11:00-15:45 ABF-huset 1045 kr Helgkurs
16r-son 25-26/4 2 11:00-15:45 ABF-huset 1045 kr Helgkurs

SKRIVARKURS — KOM IGANG MED SKRIVANDET

Under en intensiv vecka i sommar far du genom
inspirationsévningar med fiktivt eller sjalvbiografiskt
innehall hjalp att komma igang eller fortsatta med ditt
skrivande. Mojlighet till vagledd respons finns.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Mén—tor 6/7 4 10:00-13:30 ABF-huset 1660 kr
Mén-tor 20/7 4 10:00-13:30 ABF-huset 1660 kr

TALA

RETORIK — KONSTEN ATT TALA SA ATT @
ANDRA LYSSNAR

Vill du bli en saker talare? Lar dig skriva presentationer
och tal enligt konstens alla regler. Linnéa Skogqvist-
Kasurinen ar larare och arbetar sedan flera &r med

retorik i grundskolan och p& Stockholms universitet.
Tis 11/2 // 8 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 1830 kr

VAGA TALA!

Tycker du det ar jobbigt att tala infér en grupp? Tar
din nervositet dver och hjartat klappar i takt med din
andning? D& ar detta kursen for dig! Leds av Linda

Gerstenmayer.
Man 17/2 // 10 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-huset // 2410 kr

PUBLIC SPEAKING AND PRESENTATION (@
TECHNIQUES IN ENGLISH

Det héar ar en kreativ kurs for att utveckla din forméaga
att tala infor ménniskor pa engelska. Kursen omfattar
teoretiska sdval som praktiska moment for att du ska
bli en sa bra talare som mojligt. Nivan pa engelska ar
B2.

Ons 4/3 // 6 tillfallen // 17:30-20:00 // ABF-huset // 925 kr

28  KURSER & CIRKLAR VAREN 2020

DATOR OCH WEBB

EXCEL - GRUNDKURS @

Lar dig de grundlaggande funktionerna i Microsoft
Excel. Jobbar du med ekonomi, statistik eller behover
hantera stora méngder data av annan anledning, ar

Excel ett verktyg som anvands i princip 6verallt.
Tor 6/2 // 6 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-Huset // 1995 kr

PORTFOLIOBOX — GRUNDER FOR EGEN HEMSIDA @

Gar du i tankar pa att skapa en egen hemsida? Vi
arbetar med gratisverktyget Portfoliobox dar du kan

bygga upp din hemsida efter snygga mallar.
Tor 13/2 // 4 tillféllen // 15:00-17:30 // ABF-huset // 1250 kr

WORDPRESS GRUND — GOR DIN EGEN HEMSIDA @

Har du funderat pa att géra en egen hemsida? Ta
chansen att fa en genomgang av gratisverktyget

WordPress.
Lor, Son, Tis 25/4 // 3 tillfallen // 10:00-15:00 // ABF-huset // 1850 kr

DIGITALA VERKTYG FOR POLITISK FORANDRING (@

Inom politik och kampanjarbete ar anvandning av
sociala medier och digitala verktyg idag en central del

for att na ut med ditt budskap.
Tis 5/5 // 4 tillfallen // 15:00-17:30 // ABF-huset // 1250 kr

SOCIALA MEDIER ANVANDNING ocH ®
KOMMUNIKATION

Den har kursen riktar sig till dig som vill ldra dig
hur du navigerar i och anvander sociala medier.
Vad skillnaden i att anvdnda sociala medier som
privatperson, som foretag eller i syfte for politisk

paverkan ar.
Ons 6/5 // 4 tillfallen // 15:00-17:30 // ABF-huset // 1250 kr

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00



DATA OCH INTERNET — GRUNDKURS

For att vara en del av samhallet, och underlatta
vardagen, ar det bra att ha kunskap om datorer och
om internet. Lar dig anvdnda dator och internet

— enkelt och sakert.
Tis 4/2 // 5 tillfallen // 15:00-17:30 // ABF-huset // 1995 kr

MAC GRUNDKURS

Du far grundlaggande kunskaper om Mac. Vi gar
igenom de viktigaste funktionerna och lar oss
framforallt om de program som redan finns i din dator.

DATUM TILLFALLEN ~ TID PLATS PRIS OVRIGT
Tis 4/2 5 12:00-14:30 ABF-huset 1995 kr Dagtid
Mé&n9/3 5 18:00-20:30 ABF-huset 1995 kr  Kvallstid

WINDOWS 10 GRUNDKURS

| den har grundlaggande kursen lar du dig de
kunskaper du behover for att komma igdng med
Windows 10. For dig som vill ha en grundlig
genomgang och insyn i hur det nya operativsystemet

fungerar.
Ons 5/2 // & tillfallen // 15:00-17:30 // ABF-huset // 1995 kr

DATA OCH INTERNET — FORTSATTNING

| denna fortsattningskurs tittar vi pa lite mer

avancerade funktioner - men fortsatt i ett lugnt tempo.
Tis 17/3 // 5 tillfallen // 16:00-17:30 // ABF-huset // 1995 kr

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00

vy e #

IT Thersdsy

MAC FORTSATTNING

Detta ar kursen for dig som redan gatt en grundkurs
eller har motsvarande forkunskaper. Har fordjupar vi
vara kunskaper i Mac och alla tillhtrande program.

DATUM TILLFALLEN ~ TID PLATS PRIS OVRIGT
Tis17/3 5 12:00-14:30 ABF-huset 1995 kr Dagtid
Man 27/4 5 18:00-20:30 ABF-huset 1995 kr  Kvallstid

DATA WINDOWS 10 FORTSATTNING

Lar dig mer om systemet och de viktigaste
funktionerna i din dator. For dig som gatt grundkurs
i Windows 10 eller redan har bekantat dig med

operativsystemet.
Ons 18/3 // 6 tillfallen // 15:00-17:30 // ABF-huset // 1995 kr

Rabatt for dig som ar medlem i PRO!

Kurser markerade med denna symbol

ar rabatterade for dig som dr medlem i PRO.
Som PRO-medlem betalar du 1195:-
(ordinarie pris 1995 kr).

Uppge medlemskap vid anmélan.
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SKAPA EGEN HEMSIDA | PORTFOLIOBOX [

Vi gbr en genomgang i det webbaserade
gratisverktyget Portfoliobox - dar du med hjalp av
mallar och anvandarvanlig struktur enkelt skapar en

hemsida oavsett om du ar novis eller proffs.
Tor 30/1 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

YOUTUBE, RADIO OCH TV PA NATET

Playtjanster och streaming — det finns manga olika
mojligheter att anvanda internet idag, bade for musik,
radio och film. Vi gar igenom och provar flera olika

tjianster.
Tor 6/2 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

MOLNTJANSTER

Ar molnet nagot fér dig? Hur fungerar molntjanster for

en vanlig anvandare? Kursen sker i Windowsmiljo.
Tor 13/2 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

BACKUP OCH FORVARING AV BILDER OCH DOKUMENT

Om olyckan ar framme kommer du tacka dig sjalv for
att du hade en backup. Vi gar igenom sékerhetskopior,
lokala och externa, olika verktyg och olika mgjligheter.
Vi visar hur du kan kryptera dina personliga filer i
Windows.

Tor 20/2 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

REDIGERA FILM PA MAC, IPHONE, IPAD

En snabbgenomgang av grundlaggande filmredigering
i Macmilj¢ och framférallt iMovie som féljer med alla

Apples enheter.
Tor 27/2 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

SMARTA APPARATER

Smart TV? Smart telefon? Siri och Alexa?
Rostassistenterna gor intag i vart liv och blir allt
vanligare. Vilka alternativ finns och hur paverkas var

vardag av detta?
Tor 5/3 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

NATDEJTING FOR ALDRE

| dag ar rekordméanga positiva till att traffa en ny
partner online. Vi tittar pa lite olika dejtingsidor och
appar, ger dig knep for att géra en bra profil och gar

aven igenom lite vett och etikett online.
Tis 10/3 // 1 tillfalle / 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

REDIGERA OCH HANTERA BILDER PA MAC

Apples app Bilder (Photos) har utvecklats till ett riktigt
bra program for att bade hantera, sortera och redigera
foton. Vi gor en genomgéng av hur du enkelt kan

justera dina foton och gora dem snyggare.
Tor 12/3 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00



KOMMUNIKATION VIA SOCIALA MEDIER

En stor del av den sociala interaktionen pa internet
sker idag via sociala medier. Ofta pratas det om likes,
chattar och delningar och kommentarer - men vad

ar det egentligen for skillnad? Vilka plattformar fér
kommunikation finns det och vad ska man ténka pa?
Fre 13/3 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-Huset // 200 kr

DATASAKERHET

Vi gar igenom datorns egna skydd med
antivirusprogram och brandvaggar. Du far ocksa chans
att forbattra din kunskap om bluffar pa internet via

mejl, SMS och telefon.
Tor 19/3 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

BACKUP OCH FORVARING PA MAC

Tank efter fore! Om olyckan ar framme kommer du
tacka dig sjalv for att du hade en backup. Vi pratar om
Timemachine och molntjansten iCloud — och aven hur

du kommer at dina filer oavsett var du befinner dig.
Tor 26/3 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

APPLE/MAC-DATOR

Vad skiljer Mac fran Windows? Vilka program foljer
med om du képer en Mac? Vi visar skillnaderna och

provar pa att arbeta i Macmiljo.
Tor 2/4 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-Huset // 200 kr

GOOGLE DRIVE

Vi gor en djupdykning i tjansten Google Drive — en
molnbaserad gratislosning for férvaring av alla typer av
filer. Detta innebér att du har atkomst till dina filer pa
alla dina enheter (mobil, dator, platta) oavsett var du
befinner dig.

Tor 16/4 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

KOSTNADSFRIA DATORPROGRAM

Det finns flera utmarkta gratisalternativ till de program
som kostar pengar, vi visar och provar de vanligaste

alternativen i Windowsmiljo.
Tor 23/4 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

SMARTA VARDAGSTJANSTER PA NATET

| dag finns det manga tjanster pa natet som
underlattar din vardag. Du kan till exempel boka
lakarbesok, deklarera eller f& post fran myndigheter.
Vi pratar om och visar tjanster som digital brevlada,

Bank-id, Skatteverket, 1177, Swish med flera.
Tis 28/4 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

Anmédl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00

DATORVERKSTADEN

VAD SKA DU GGRA INNAN DIN IPHONE BLIR STULEN (2

Forbered dig pa vad du ska géra med din iPhone eller
iPad ifall den skulle bli stulen eller du skulle tappa bort
den. Vi pratar bland annat om hur sparar du datan
i din telefon pa basta satt och hur skyddar du dina

uppgifter.
Tor 30/4 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

TA DEL AV NYHETER PA INTERNET

Genom att ta del av nyheter online sa far du dom
senaste uppdateringarna om vad som hander i
omvarlden direkt. | kursen sa reder vi ut allt som har

att gbra med att ta del av nyheter online.
Ons 6/5 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-Huset // 200 kr

SKYDDA DINA PERSONUPPGIFTER OCH DITT (@
PRIVATLIV | DATAVARLDEN

Under denna kurs sa pratar vi om hur du bast
skyddar dina personuppgifter pa internet, nagot som
man sallan tanker pa som anvéandare av internet.

Vi pratar bland annat om GDPR och sparande av

personuppgifter.
Tor 14/5 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr

SOCIALA MEDIER | FORANDRING (@

Sociala medier fyller allt stérre del av méanniskors vardag.
Lar dig mer om vilka sociala medier som finns idag, hur

dom fungerar, hanger ihop, och hur dem har utvecklats.
Tis 19/5 // 1 tillfalle / 12:00-14:30 // ABF-Huset // 200 kr

DEN DIGITALA BILDEN
Du far lara dig att fora dver bilder fran digitalkamera
eller mobil till dator och om grundlaggande

fotoredigering med mera.
Tor 4/6 // 1 tillfalle // 12:00-14:30 // ABF-huset // 200 kr
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KROPP OCH SJAL

PROVA PA LUGN YOGA FOR ALLA (KLASSISK YOGA) o

Lugn yoga for alla. Du behover inga férkunskaper och
du behdver inte vara vig! Ta chansen att testa fore du

bestammer dig.
Ons 22/1 // 1 tillfalle // 10:00-11:30 // ABF-huset // Gratis

PROVA PA YOGA FOR ALLA (KUNDALINI) (wJa

Ta chansen att testa fére du bestdmmer dig. Har
starker du kroppen samtidigt som du tradnar medveten

narvaro.
Ons 29/1 // 1 tillfélle // 18:00-19:15 // ABF-huset // Gratis

PROVA PA MINDFULNESS 1 VARDAGEN @ £

Ar du nyfiken pd vad mindfulness egentligen ar? Har
far du mojlighet att boka in dig pa ett prova-pa-tillfalle.
Ons 29/1 // 1 tillfalle / 18:00-19:30 // ABF-Huset // Gratis

PROVA PA YOGA PA LUNCHEN @ £

Nyfiken pa att yoga under lunchen, kom och prova pa
ett gratis pass! Bérja veckan med en avkopplande och

vitaliserande lunchyoga.
Man 3/2 // 1 tillfalle // 12:00-12:45 // ABF-huset // Gratis

LUGN YOGA FOR ALLA (KLASSISK YOGA) 0

Lugn yoga for alla fokuserar pa att hitta det inre
lugnet, det djupa andetaget och att hjélpa sig sjélv i
stressade situationer.

Ons 5/2 // 8 tillfallen // 10:00-11:30 // ABF-Huset // 1500 kr

MINDFULNESS | VARDAGEN (@

Anvand mindfulness i din vardag for 6kad néarvaro,

aterhdmtning och for att bli en mer hallbar ménniska.
Ons, 16r 5/2 // 9 tillfallen // 18:00-20:15 // ABF-Huset // 1995 kr

ATM — FELDENKRAISMETODEN, NYBORJARE OCH
FOR DIG SOM PROVAT TIDIGARE

Awareness Through Movement — medvetenhet genom
rorelse. Feldenkraismetoden |ar dig hitta tillbaka till ett
mer naturligt och avspant satt att rora dig. Sa som vi
rérde oss som barn, utan smarta, stelhet och onddigt
sléseri med energi. Nar din rorelseforméga forbattras
paverkas dven ditt satt att handla, tanka, kdnna och

uppleva.
Tor 6/2 // 6 tillfallen // 17:30-19:00 // ABF-huset // 1715 kr

PROVA PA XIN Q16ONG £

Ar du nyfiken p& Xin Qigong? Xin Qigong bestar av
en serie mjuka ldngsamma rorelser som anses 6ka
livskraften, stédrka immunférsvaret och I6sa upp
spanningar.

Lor 8/2 // 1 tillfalle // 10:15-12:45 // Master Olofsgarden // 295 kr // Helgkurs

Anmél dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00




XIN QIGONG

Xin Qigong bestar av en serie mjuka ldngsamma
rorelser som anses aktivera livskraften gi — kroppens
sjalvlakande kraft, starka immunforsvaret och lésa upp
spanningar som ger valbefinnande foér kropp och sjal.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Tis 11/2 12 15:45-16:30 ABF-huset 1080 kr
Tis 11/2 12 16:45-17:30 ABF-huset 1080 kr
Tor 13/2 12 17:30-18:15 Master Olofsgarden 1080 kr

Den kinesiska kampkonsten Tai Chi bestar av en serie
langsamma, mjuka rorelser och kan ses som meditation i
rorelse — den starker bade kropp och sjal. Vi arbetar med
avslappning och koordination for att 6ka livskraften.

DATUM  TILLFALLEN TID PLATS PRIS OVRIGT
Ons 12/2 12 16:45-18:15  Maéster Olofsgarden 2100 kr  Steg 1 & 2
Ons 12/2 12 18:30-20:00 Maéster Olofsgarden 2100 kr  Steg 2 & 3
Tor 13/2 12 18:30-20:00 Maéster Olofsgarden 2100 kr Steg 4

BOKCIRKEL — PERSONLIG UTVECKLING/ VAGA [
VARA OPERFEKT

Varje dag mots vi av budskap som talar om for oss hur
vi bor vara, se ut och leva. Vi laser boken Vdga vara
operfekt av Brené Brown och diskuterar kring vad/

vem som satter ramarna.
Tor 13/2 // 4 tilifallen // 17:45-19:15 // ABF-Huset // 395 kr // Varannan vecka

YOGA PA LUNCHEN D

Borja veckan med en avkopplande lunchyoga. Skéna
rorelser for att landa i kroppen i kombination med
enkla andningstekniker som reducerar stress och dkar

ditt fokus.
Man 17/2 // 8 tillfallen // 12:00-12:45 // ABF-huset // 700 kr

OM HOGKANSLIGHET HsP D

Med hjalp av Elaine Arons bok Den hégkénsliga
maénniskan lar vi oss grunderna i vad HSP &r och

hur vi kan forhalla oss till det. For dig som ar HSP,
misstanker att du &r eller som moter personer som ar

det i ditt arbets- eller privatliv.
Ons 19/2 // 10 tillfallen // 17:30-19:00 // ABF-Huset // 995 kr

YOGA FOR ALLA (KUNDALINI) @

Tanka ny energi och stilla ditt sinne via yogan. Héar
stérker du kroppen samtidigt som du trdnar medveten
narvaro — att vara har och nu. Du far dven lara dig

vikten av aterhamtning i vardagen.
Ons 19/2 // 8 tillfallen // 18:00-19:15 // ABF-huset // 1500 kr

HJARNANS FORMAGA TILL FORANDRING (D

Nyfiken pa hur hjarnan fungerar och hur du kan
paverka den? Har far du veta det. | den har kursen
belyser vi hjarnans struktur, funktion, kemi och dess
formaga till forandring.

Tor 5/3 // 5 tillfallen // 18:00-20:30 // ABF-Huset // 1075 kr

Anmadl dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00

HALSA OCH LIVSSTIL

KRAMA DIN SKUGGSIDA — PERSONLIG UTVECKLING (D

Kursen vander sig till dig som nyfiket vill lara dig

mer om skam och tillsammans med andra utforska
skammens paverkan pa ditt satt att dlska, vara foralder
och leva ett autentiskt liv. Det har ar cirkeln for dig
som vill vara modig och vagar gora en forandring i ditt
liv!

Tor 16/4 // 4 tillfallen // 17:45-19:15 // ABF-Huset // 395 kr

NATUR OCH ODLING

HALLBAR TRADGARD @
Nyfiken pa odling? Vi gér igenom odlingens
forutsattningar genom att lara oss hur platsen, jorden

och vattnet paverkar- och samverkar kring vaxterna.
Man 23/3 // 5 tillfallen // 18:00-19:30 // Vintervikens tradgérd // 700 kr

FAMIL) OCH FORALDRASKAP

MATTE FOR VETGIRIGA FORALDRAR @

Trevar du med matteboken infor din tonarings
matteprov? Héar far du hjalp att frascha upp minnet

och komma igang med matematiken igen!
Tis 4/2 // 6 tillfallen // 18:00-19:30 // Bagarmossen // 850 kr

WORKSHOP: JAMSTALLT FORALDRASKAP

Tycker ni att det kdnns viktigt men svart att leva
jamstallt i vardagen? Ar ni eller ska ni bli féralder? D4
kan ABF:s workshop "Jamstallt féraldraskap” vara en
hjalp pa vagen!

Lor 16/5 // 1 tillfalle // 13:00-16:00 // Bagarmossen folkets hus // 150 kr
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ABC | ALVIK — ALLA BARN | CENTRUM

Grupptraffar om foraldraskap for dig som
har barn i aldern 6-12 ar, med syfte att
starka relationen mellan barn och foraldrar.

Innehallet utgar fran forskning kring
fordldraskap och barns utveckling samt FN:s
barnkonvention. ABC bestar av fyra traffar
kring varsitt tema och leds av utbildade
gruppledare. P traffarna varvas information
och diskussioner med praktiska ¢vningar och
filmer. Lardomar och insikter tar man med
sig och praktiserar hemma, mellan traffarna.
Traffarna ar kostnadsfria.

DATUM TILLFALLEN ~ TID PLATS PRIS
Mén 10/2 1 18:00-20:30 Alvik Gratis
Ons12/2 1 18:00-20:30 Alvik Gratis

Anmalan gors enbart via www.stockholm.se/abc.

Cirklarna vénder sig till boende i Bromma.

For dvriga fragor kontakta Cecilia sjo6,

Bromma stadsdelsférvaltning 076-120 61 70

eller cecilia.sjoo@stockholm.se. 33



MAT OCH
MANI IN PASTA - PANE E PIZZA @

D RYC K Mani in pasta — som pa italienska betyder hander i
degen — ar en matlagningskurs for dig som vill lara

dig att gdra den godaste pizzadegen bara genom att
blanda vatten, mj6l och jast.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Ons 26/2 1 18:00-21:00 Bagarmossen 700 kr
Lor 21/3 1 11:00-14:00 Bagarmossen 700 kr

MANI IN PASTA - PASTA FRESCA (@

| hallbarh
a ar etens Mani in pasta — som pa italienska betyder hander i
degen — ar en matlagningskurs for dig som vill lara dig

. o
teCken kaﬂ d U | Var att géra den godaste Pasta Fresca genom att blanda
o | agg och mjol. Men ar det verkligen sa enkelt?
ga matlagn | ngs ku rSer DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
Tor 27/2 1 18:00-21:00 Bagarmossen 700 kr
hOS OSS pé ABF sen22/3 1 11:00-14:00 Bagarmossen 700 kr

LYXMAT INOM PLANETENS GRANSER (D

StOCkhOlm ! Ka nSke Lar dig hur du férvandlar grénsaker i sdsong till en

lyxig maltid utan svinn. Ratterna ar inte bara underbart

ar d u nyfl ken pé h ur goda och hallbara — utan dessutom billiga och

naringsriktiga.

d u pé ett | n n OvatIVt Son 1/3 // 1 tillfalle // 11:00-15:00 // ABF-huset // 800 kr

MATLAGNINGSKURS — VEGANSKA DESSERTER (D

satt kan ersatta kottet 0CH BAKVERK

Hur ersatter du dgg och smoér om du vill baka

med Vaxtbaserade veganskt? Gar det verkligen att géra maranger av

samma kvalité fast de inte innehaller nagra spar

1 1 av animaliska produkter? Svaret ar ett rungande ja!
a_lternatlv? E”er Vl ” Samtidigt minskar du ditt avtryck pa klimatet!
: s L] F s DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
f Ia ra d |g go ra d e n Soén 8/3 1 11:00-15:00 ABF-huset 800 kr
Ons 29/7 1 11:00-15:00 ABF-huset 800 kr

daste plzzadege n? MATLAGNING PA LITEN BUDGET (D
3 E tlagningskurs for di ill in pa
var finns ocksa (ostnaderna du Agger pé mat, utan att fo den deler
ff- o . . . ata trakigare!

'..' | I H:a | Ie att fl nSl I pa d I na DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS

- d ! ! L Son15/3 1 11:00-15:00 ABF-huset 800 kr
fa rd |gheter I fotografl ; Sen15/7 1 11:00-15:00 ABF-huset 800 kr

; k b %‘r d MATLAGNINGSKURS — KOTTERSATTNING: TOFU @
,I ompiriation me

OCH SEITAN
- - y | Tofu och seitan ar inte bara gott. Det ar ockséa proteinrikt,
’ maﬂwg billigt, miljssmart och enkelt att géra nar man val lart sig.
’ Dessa livsmedel kan fullgott erséatta kdttprodukter och
fortfarande erbjuda en varierande kost.

DATUM TILLFALLEN TID PLATS PRIS
So6n22/3 1 11:00-15:00 ABF-huset 800 kr
Ons22/7 1 11:00-15:00 ABF-huset 800 kr

Anmal dig pa abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00




MATFOTOGRAFI & STILLEBEN (@

Matfotografering har fatt ett daligt rykte i och med
sociala medier, men att avmala stilleben har varit
populart anda tillbaka till antik tid! Har lar vi oss att
ge liv 4t bilder som ofta kan uppfattas som ganska
trakiga.

S6n 29/3 // 1 tillfalle // 11:00-15:00 // ABF-huset // 800 kr

VEGOBURGARE FRAN GRUNDEN (@

Det finns manga fardiga vegoburgare pa marknaden,
men det dr ocksa latt att gbra dem sjalv. Har ger vi dig
tipsen som hjélper dig gora lyxigt goda vegoburgare,
som samtidigt &r néringsriktiga, miljévanliga och inte
kostar skjortan.

S6n 5/4 // 1 tillfalle // 11:00-15:00 // ABF-huset // 800 kr

DEN VILDA MATEN - VAREN (@

Vad finns det for atliga blommor och vaxter som gar att
plocka vilt i naturen under varen? Visste du t.ex. att det
gar att gora ortte pa bldbarsblad? Under varen finns det
ett stort utbud av duglig mat som gér att skorda fritt i

naturen om man vet vad man ska titta efter.
So6n 17/5 // 1 tilifalle // 12:00-16:00 // Utomhus i Stockholm // 400 kr

SA ANMALER DU DIG!

ANMALAN

Ga in pa abfstockholm.se for att anmaéla dig. Du kan ocksa ringa pa

telefon 08-453 41 00 sa hjdlper vi dig att hitta ratt.
KALLELSE OCH AVGIFT

MAT OCH DRYCK

DEN VILDA MATEN — SOMMAREN

Vad finns det for atliga blommor och vaxter som gar
att plocka vilt i naturen under var, férsommar och
sommar? Visste du att ramslokens frobaljor gar att

krossa som vitlok?
Son 31/5 // 1 tillfalle // 12:00-16:00 // Utomhus i Stockholm // 400 kr

i | B :CIRKELN

RESTAURANG CIRKELN

Manga kurser haller till i professionellt kok i
Restaurang Cirkeln, ABF Stockholms egen
restaurang som du hittar pa entréplan i
ABF-huset pa Sveavagen 41.

ABF STOCKHOLM

ABF Stockholm ar en idé- och véardeburen
organisation som arbetar med att géra
kunskap tillganglig for alla, sedan 1916.

Utover att anordna kurser och forelds-
ningar stottar vi dven stadens kulturliv
och véra 77 medlemsorganisationer med
pedagogiska insatser och lokaler.

MJAYA HI0 LYIN

Fore kursstart far du en skriftlig kallelse med information om lokal
och tider. Med kallelsen foljer en faktura pa kursavgiften.

STARTDATUM

Alla starttider i katalogen ar preliminédra. De datum som anges
galler det forsta kurstillfallet.

RABATTER

Pensionérer har 10 procent rabatt pa alla kurser. Arbetslésa
och langtidssjukskrivna pé heltid har 50 procent rabatt pa alla
kurser som gar dagtid (géller vardagar med starttid innan

k1 16.30) och 30 procent pa kurser kvéllstid (starttid efter kl
16.30) samt helger.

ANMALNINGSVILLKOR

Anmalan dr bindande. For fullstindiga anmélningsvillkor,
se abfstockholm.se.

Anmél dig pé abfstockholm.se eller ring 08-453 41 00

Vi erbjuder dessutom Komvux och SFI, samt
kompetensutveckling och arbetsmark-
nadsinsatser genom dotterbolaget
ELVIRA.

Vi driver ocksa Restaurang Cirkeln i
ABF-husets entré.

HAR FINNS VI

Besoksadress: ABF-huset, Sveavagen 41
Postadress: Box 1305, 111 83 Stockholm
Vaxel: 08-453 41 00

abfstockholm.se

info.stockholm@abf.se
facebook.com/abfstockholm
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ABF Stockholm forverkligar
drommar och forandrar virlden

tillsammans sedan 1916.

STOCKHOLM




