
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

AvisN 
Avis  for  Os lo  Voksenopplæring  Nydalen mars  2024 

Podkast 

Nesten som Airbnb,  
bare for hager 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Side 5 

Nikko, om treningskamper 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Side 10 
 
 

Hva koster det å kjøpe 
plastposer hver gang du er i 
butikken? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Side 11 

 Det skal ikke  
stå på utstyret! 

 
Splitter nytt podkast- 

utstyr er pakket ut 
og prøvd!   

 
 
 
 

Hva synes du? 
Hør her: 



AvisN er Oslo Voksenopplæring Nydalens skoleavis. Den kommer ut hver måned.  
AvisN er gratis. Redaksjonen består av deltakere og lærere ved senteret. 

Oslo Voksenopplæring Nydalen gir skoletilbud til voksne   
med ulike lærevansker, eller som trenger opplæring etter sykdom eller skade. 

Det er over 400 deltakere ved senteret. Senteret har 60 ansatte.  
Det er undervisning ved senteret fra 9.00 om morgenen til 20.30 om kvelden. 

 
Oslo Voksenopplæring Nydalen, Nydalsveien 38, Oslo, tlf 23 39 39 00 

E-post til AvisN:  heidi.kristoffersen@osloskolen.no  
 

 

AvisN 

Månedens miljøtips 

 
 
 
 
 
 
 
 
    Les Musa sitt plastpose-tips på side 11 

Rektor har ordet 

 Kjære alle 

 

 

 

 

 

Mars har kommet, med lengre dager og tegn til 
vår. Skolen jobber med inntak av nye deltakere 
og planlegger prosjekter og nye tilbud som 
følger av ny opplæringslov og 
Fullføringsreformen, som trer i kraft 1. august. 

Jeg oppfordrer alle til å bruke forslagskassen 
som står ved inngangen til kantina. Der kan 
dere komme med forslag til aktiviteter, eller 
meninger og tanker om skolemiljøet. 

Påskeferien starter tidlig i år, så siste skoledag 
er fredag 22. mars, og vi starter opp igjen 
tirsdag 2. april. Vi ønsker alle deltakere lærerike 
og gode dager frem til da. 

Ha en riktig fin mars måned! 

Vigdis Bratfoss, rektor 

 

Mars måned 

Det er vår i lufta!  
 
Les tekstene fra Ahmad og Bjørn på sidene 4 og 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8. mars er den internasjonale kvinnedagen 
 
Nowruz, den persiske nyttårsfeiringen, er tirsdag 19. 
mars. (21?? 
 
Verdensdagen for Downs Syndrom: 21. mars 
Samme dag er også internasjonal dag mot 
rasediskriminering 
 
 
Påskeferien begynner mandag 25. mars 
Første skoledag etter påskeferien er tirsdag 2. april. 
 
 
 
 

mailto:heidi.kristoffersen@osloskolen.no


  

Har du lurt på hva dette er? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Medvirkningsgruppa har laget en vandrende ideboks, som vil stå på forskjellige steder i bygget vårt. 
Alle er hjertelig velkomne til å komme med ideer, forslag og tilbakemeldinger  
til hvordan du vil ha det her på skolen. 
 
Det er valgfritt om du vil være anonym. 
 
Vi blir glade om vi finner dine forslag og ideer i ideboksen vår. 
  
Medvirkningsgruppa har jevnlige møter hvor vi går igjennom alle forslag som har kommet inn. 
Lurer du på noe, eller har du spørsmål, kan du bare ta kontakt med oss. 
  
Hilsen 
Laila, Luisa, Nadia, Wenche, Astrid 
 
 
 
Bjørn Samdal er en av de to deltakerrepresentantene i driftsstyret. 
 
Medbestemmelse i Nydalen Voksenopplæring  
På skolen er det en gruppe som er klare for å høre dine innspill:  
Her kan alle skolens deltagere si hvordan de vil at Voksenopplæringen skal være.  
Er det noe som deltagerne lurer på er det mulig å spørre en i medvirkningsgruppe, 
 som erstatter elevrådet/deltakerrådet.  
Denne gruppa tar imot forslag til aktiviteter og innspill som har med skolen å gjøre.  
 

Bjørn kommenterer: 



  

Endelig har vi gått inn i mars og våren nærmer seg.  
Mars er den første vårmåneden og tradisjonelt sett starter våren med vårjevndøgn (når dag og natt er 
like lang). I år er dette 20. mars.  
 
Dette er en fin tid hvor naturen våkner igjen.  
Dette kan vi også kjenne på vår egen kropp  
og energi.  
 
Vi gir slipp på mørket,  
vasker og gjør klart hus, hage og kropp  
til den lyse varme tiden som kommer.  
 
Mange sår frø og planlegger hagen,  
andre jobber med kosthold og trener  
slik at vi skal bil sunnere og sterkere  
for den aktive tiden foran oss.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ahmad  
 

Endelig er vi inne i den første vårmåneden 



 

  

Dyrk en hage via Nabohage  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Har du grønne fingre og ønsker å delta i Oslo?  
I april 2024 vil det bli opprettet en spennende aktivitet som gjør at flere kan få delta på hageaktiviteter. 
Det blir i Oslo startet opp prosjektet med Nabohage-tjenesten. Her har du et tilgjengelig nettverk enten 
du har egen hage eller ønsker å ha tilgang til en hage.  
 
Hva er det?   
1. april 2024 blir det opprettet en aktivitet som kan bidra til at flere kan finne gleden av å arbeide i 
hagen. De skriver på sin nettside: “Vi gjør det enkelt for deg som bor i Oslo og er interessert i dyrking, å 
leie en dyrkeplass nær der du bor. I tillegg gjør vi det mulig for deg som eier en hage, å leie ut en 
kvadratmeter eller mer av hagen for en ekstra inntekt.”  
Det oppfordres til å søke om å delta – enten du dyrke eller har en hage du vil dele med andre. 
Nabohage er en delingstjeneste som er bra for miljøet, fellesskapet, lommeboka og 
middagstallerkenen.  
Ta en titt og lær mer på https://www.nabohage.no. Det er planlagt å starte opp i april 2024 og det 
anbefales å registrere seg så fort som man kan for å få muligheten til å sikre seg en plass.  
"Nabohage er en delingsøkonomisk markedsplass der alle får muligheten til å dyrke sine egne 
økologiske grønnsaker"   
  
Bjørn Samdal  
 

Nabohage 

https://www.nabohage.no/


 

 

  

Alderdom, levesett og eldre befolkning i Norge  
 

Det finnes ikke en klar definisjon på når man betegnes som «eldre», og det finnes ingen typisk «eldre 
person». Noen er aktive og funksjonsfriske ved 90-års alder, mens andre blir skrøpelige i 60-årene. 
Mye av alderdommen kan påvirkes av fysisk aktivitet, livsførsel det vil si hvordan vi lever livene våre, 
familieforhold. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Folkehelserapporten som er skrevet av Folkehelseinstituttet, beskriver hva de mener vil påvirke våre liv 
fremover. Data som de legger frem på sine nettsider www.fhi.no viser at det vil bli en endring på våre 
data på alderdom og at vi vil lever lenger enn tidligere blant annet. Rapporten viser også til at det det vil 
bli flere punker som de mener vil skje:  

• Det er forventet en betydelig økning av personer som vil bli eldre og eldre. De skriver at 
det vil bli en betydelig økning av eldre-eldre (det vil si 80+ år)  
• Videre vil de nye tall av økende alderdom føre til et ekstra behov for hjelpetiltak og bistand 
til den aldrende befolkning  
• Mange av de eldre bruker medisiner og det er vil bli flere som trenger støtte og hjelp for å 
opprettholde sin verdighet og sosialisering fremover. Selv om det blir flere og flere som klarer 
seg godt nok selv er det fortsatt viktig at de får sosial kontakt og kjenner glede i sine liv.  

Normalt sett blir vi eldre, ting forandrer seg og vi opplever både opp- og nedturer underveis i livene 
våre.   
Flere kan få kroniske sykdommer, nedsatt funksjonsevne og kroppen blir mer skrøpeligere med årene - 
slik sett må vi lære oss å leve med det når det skjer. For med alderdom har vi en økt sjanse for at vi vil 
måtte kreve mer og mer av samfunnet for å fungere så bra som vi gjør i hverdagen og det vil trenges 
mer fokus på eldre sin helse fremover.  
Vi må trolig jobbe lenger eller endre vårt system for å ivareta de eldre sitt behov og livsførsel. Dette 
gjelder spesielt om vi skal opprettholde vårt tilbud til våre innbyggere slik som det er i dag. For om de 
eldre skal få bedre helsetilstand, styrket kognisjon, bedre allmennfunksjon og tilrettelegging, vil det igjen 
kunne bidra til at flere klarer seg lenger før de har behov for hjelp fra det offentlige og vi vil igjen få 
større fleksibilitet for hva som kan og bør gjøres for våre eldre i samfunnet.  
 
Bjørn Samdal  Kilde     https://www.fhi.no/he/folkehelserapporten/grupper/eldre/?term=)  
 

Regjeringen varslet en ny pensjonsreform i november. 
 
Nå er et flertall på Stortinget, bestående av regjeringspartiene, Høyre, SV, Venstre, KrF og MDG, enige. 
 
Forslaget innebærer at folk må jobbe lenger. Det vil bli en gradvis økning av aldersgrensene i 
pensjonssystemet fra og med 1964-kullet. 
 
Med denne bakgrunnen er Bjørns artikkel veldig aktuell! 

http://www.fhi.no/
https://www.fhi.no/he/folkehelserapporten/grupper/eldre/?term=


  

Nowruz (Nauryz eller Nooruz) betyr ny dag og er en feiring av det persiske nyttår. Nyttåret feires 
21. mars, og markerer også begynnelsen på våren.   
Nyttår er ofte en tid da folk ønsker velstand og ny begynnelsen. 21. mars markerer starten på året i 
Afghanistan, Aserbajdsjan, India, Iran, Irak, Kasakhstan, Kirgisistan, Pakistan, Tadsjikistan, Tyrkia, 
Turkmenistan og Usbekistan.   
 
Tradisjoner og kulturelt mangfold  
Feiringen av dagen varierer fra sted til sted.  
Feiringen består av ulike fester og tradisjonelle  
måltider. På denne festen møtes man  
hos den eldste i familien og spise den spesielle  
maten for Nowruz.  
 
Maten består av fisk med ris  
som man blander med persille, gressløk og  
fersk hvitløk, slik at risen blir grønnaktig.  
Det er også vanlig å pynte seg og besøke  
slektninger og venner. I Iran hopper folk over bål  
og tenner lys utenfor husene.  
Barna får ofte gaver.  
 
Feiringen bidrar til viktige verdier som fred,  
solidaritet og kulturelt mangfold.  
Nowruz skaper vennskap mellom mennesker  
fra ulike samfunn og med ulike bakgrunn.  

  
 
  

Haftsin-duken  
Dagen før Nouruz («nyttårsaften») tar man frem  
de saker som hører til den såkalte nyttårsbordet.  
Man bruker å dekke et bord med en duk eller bre  
ut en duk på de myke persiske mattene på gulvet.  
Dette bordet kalles «Haftsin»,  
som på persisk betyr «de syv saker  
som begynner på S» (Haft = syv + sin = s).  
 

1. Senjed – en type søtlig frukt som minner om dadler og vokser i ørkenen under vanskelige 
forhold. Frukten symboliserer tålmodighet.  
2. Somaq - det er et syrlig krydder som brukes til maten (slik som salt benyttes til mangt), og 
med dette ønsker man maten en god smak i framtiden.  

Sabzeh – som er en brikke med hvetegroder av hvetekorn, linser eller lignende. Med dette ønsker man 
at det skal bli et m bruker å legges på duken er følgende 

3.  godt år med en bra avling.  
4. Sib – som er et rødt eple som symboliserer glede.  
5. Sonbol – hyasinter som symboliserer skjønnhet.  
• Sekkeh – mynter (rial og toman, men også mulig med andre kurser) og det symboliserer 
kampen mot fattigdom.  
6. Serkeh – eddiksyre, som symboliserer livets bevegelse og flyt.  

Dessuten bør det legges:  
• Et speil – som symboliserer renheten.  
• Malte egg.  
• En hellig bok (Avesta, Koranen, Tora, Bibelen) eller en diktsamling av poeten Hafez eller 
Shahname, som symboliserer den rike persiske kulturen.  
• En skål som inneholder en levende gullfisk.  
• Diverse kaker og nøtter.                                                                                       Ahmad 

 

Nowruz – persisk nyttår 

https://no.wikipedia.org/wiki/Dadler
https://no.wikipedia.org/wiki/Siciliansk_sumak
https://no.wikipedia.org/wiki/Hyasint
https://no.wikipedia.org/wiki/Rial
https://no.wikipedia.org/wiki/Eddiksyre
https://no.wikipedia.org/wiki/Avesta_(skriftsamling)
https://no.wikipedia.org/wiki/Koranen
https://no.wikipedia.org/wiki/Tora
https://no.wikipedia.org/wiki/Bibelen
https://no.wikipedia.org/wiki/Hafez
https://no.wikipedia.org/wiki/Gullfisk


  

En romodysse - filmens fortryllende univers  
Har du sett filmen 2001: En romodyssé? Der vil du få en storslått film fra 1986 om å reise i 
verdensrommet. Både med sin stillhet og mangel på andre mennesker å holde kontakten med om noe 
skulle skje med romfarerne. Vi blir i denne filmen vist hva som kan være av utfordringer i en verden hvor 
vi er enkle mennesker i et enormt univers uten at vi kan endre noe på området rundt oss. Men hva 
handler den om?  
 Vi møter i filmen en romrakett  
som er på sitt oppdrag.  
Den skal lære mer om  
verdensrommet på et  
menneskelig vis og romforskerne  
har sine oppgaver som de er  
satt til å gjøre der ute.  
Mennesket skjønner at vi er  
avhengige av å bruke maskinene  
som verktøy for å kunne  
klare oss i det uendelige  
verdensrommet og at de er  
et livsnødvendig hjelpemiddel. 
  
I filmen blir det trukket en parallell  
til hvordan vi mennesker fungerer  
sammen for å løse oppgavene  
vi har foran oss. 
 Flere av scenene i filmen viser oss hvordan vi samarbeider og er avhengige av at maskinen fungerer 
for at vi skal overleve. I 
 
 filmen har romfarerne med seg en robot for å hjelpe dem med oppgavene og de er avhengige av den.  
Det blir i filmen trukket en sammenligning mellom aper som lærer å bruke verktøy (det vil si: et bein) til å 
mestre mattilgangens edle kunst og at et bein kan bidra til at den ene apeflokken klarer å jage bort den 
andre. Det blir i filmen lagt frem en teori om at mennesket også har brukt hodet for å komme seg 
fremover i kampen for å overleve.   
 
Men stemte antagelsene i år 2001?  
Jeg vet at det i år 2001 ble gjort en sammenligning på hva som ble forutsett i 2001: A Space Odyssey.  
Det viste seg at det var flere av deres fremsynte tolkninger som stemte ganske godt.  
Filmen er etter min mening en av klassikerne som man bør ha sett om man liker å følge med i  
filmverdenen.  
Det ønskes en god visning om du får tak i filmen. Se den om du får mulighet!  
På International Movie Data Base (www.imdb.com) her den fått en karakter på 8.3.  
 
 
Jeg gir terningkast                                                                                                                         Bjørn S 
 

Filmanmeldelse Lille Kylling  
Lille Kylling trykker på brannalarmen. 
Lille Kylling er med i en baseball konkurranse.  
Lille Kylling får medalje fordi han vant konkurransen.  
Lille Kylling går på skolen. Pappa kjører han til skolen.  
Lille Kylling bor hos pappa. Lille Kylling legger seg tidlig,  
rundt klokka sjutida.  
Lille Kylling er med pappa på biltur.  
Lille Kylling går på kino sammen med pappa.   
  
Jeg likte denne filmen fordi den er morsom. Filmen er for alle. Det er en tegnefilm.                 Aleksander 
 

Film og musikk 

Dette bildet av Ukjent forfatter er 

https://pelislatino.downcargas.com/chicken-little-2005-dvdrip-latino-animacion/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/


   

Melodi Grand Prix 
 
Melodi Grand Prix er en sang og låt-konkurranse.  
Det har gått på lørdager på NRK  
og mennesker fra flere land deltar.   
Man kan ringe og sende melding  
om hvilke land som har best låt.  
 
Bandet «Gåte» er norsk vinner  
med låten Ulvehamn  
og skal delta i den store sang og låt-konkurransen  
i Sverige. Finalen er 11.mai 2024 og 26 land deltar.  
 
Verter er Malin Mede og Petra Åkermann.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tekst: Elisabeth, bilder: Skjermdump NRK 

Film og musikk 



 

 

  

Sport 

Nikkos fotballskole  
 

Treningskamper   
I februar og mars begynner fotballagene å spille treningskamper.  
Lyn hadde sin første treningskamp mot Strømmen 17. februar.   
Lyn møtte NFK (Notodden) 24.02.2024 13:00 på Kringsjå kunstgress, treningskamper 2024.  
  
I MARS KBK (Kristiansund) - LYN 
1896  

07.03.2024 16:00  
Marbella  

Treningskamper 2024  

  

Hvorfor er det treningskamper  
for de de skal trene seg opp til sesong start.  
De skal være best.  
De spiller treningskamper  
mot noen som er bedre eller dårligere.  
Til april da begynner alvoret.  
Den første treningskampen er på Kringsjå.  
 

Jeg tror det blir noen tøffe treningskamper.   
  
  
    
  

 

Seiling i OL av Andreas 
 
Norge har 29 seilemedaljer gjennom tidene.  
14 gull, 11 sølv og 4 bronse.  
Norge har deltatt i alle OL siden 1900, ikke 1950.  
 
Siren Sundby tok Norges 17 gullmedalje,  
vant europajolle i 2004.  
OL skal til sommeren være i Frankrike, Marseille,  
Fra 28 juli til 8 august.  
 
Det skal være 10 seilerøvelser, 
 4 for menn 4 for jenter og 2 miks øvelser.  
 
Kong Harald har seilet i OL!  
Han har deltatt i 3 olympiske mesterskap  
(1964, 1968, 1972) med 8 plass som beste resultat.  
Han har VM-gull fra Kiel i 1987. 
 

Andre mesterskap i år av Andreas 
 
Skiskytter VM  
Norge fikk 13 medaljer i skiskytter-vm  
i Nove Mesto.   
 
Skøyte VM  
Det skal være vm i skøyter i Inzell 8. -11. mars    
 



c  

Musa sitt miljø og økonomi tips: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
En plastpose koster nå 4,25 kr på butikken.  
Det er bra for miljøet og lommeboken å ha med egen pose eller handlenett.  
Mitt tips er å alltid ha en pose i jakkelomma! 
 
Så dyrt blir det å kjøpe poser: 
1 pose i uka = 221 kr på et år  
2 poser i uka = 442 kr på et år  
3 poser i uka = 663 kr på et år  
4 poser i uka = 884 kr på et år  
 

Disse pengene kan man spare og bruke på noe annet!        

 

Miljø 



 

Fylke: Vestland  

Innbyggernavn: Bergenser/bergensar  

Grunnlagt: 1070 (Julian)  

Befolkning: 291 189 i kommunen (3. kvartal 2023). 

         StorBergen 500 000 (2023)  

Ordfører: Marit Warncke (H) (2023)  

 

 Bergen er en by og kommune i Vestland og et tidligere fylke (til 1972) på Norges vestkyst, omgitt av 

«De syv fjell», og omtalt som «Vestlandets hovedstad». Etter tradisjonen ble Bergen grunnlagt av Olav 

Kyrre i 1070 med navnet Bjørgvin, som betyr «den grønne engen mellom fjellene».  

 
Bergen er en handels- og sjøfartsby, og var Norges hovedstad i landets storhetstid, i ettertiden omtalt 
som Norgesveldet. Bergen ble sete for Gulatinget fra år 1300. Fra ca. 1360 hadde Hansaforbundet et 
av sine hovedkontorer i Bergen, som ble videreført på Bryggen helt til 1899. Bergen by ble eget fylke  i 
1831 og innlemmet i Hordaland fylke i 1972. Bergen var Nordens største by frem til 1600-tallet og 
Norges største by til innpå 1830-årene, og har siden vært Norges nest største by.  
 
Bryggen i Bergen står oppført på UNESCOs verdensarvsliste og minner om byens historiske tilknytning 
til Hansaforbundet. Bergens byvåpen med en tretårnet borg i sølv stående på syv fjell i gull bygger på 
byens gamle segl, som regnes som Norges eldste. Bergens bysang heter «Udsigter fra Ulrikken».  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bergen er sentrum for marine, maritime og petroleumsrelaterte forskningsmiljøer. Bergen har et sterkt 
og allsidig næringsliv også innen særlig bank og forsikring, bygg og anlegg, handel og tjenesteyting, 
høyteknologi, massemedier, næringsmiddelindustri, reiseliv og transport. Bergen har en av Nordens 
mest trafikkerte flyplasser og en av Europas største og travleste havner, og er utgangspunktet for 
Hurtigruten og Bergensbanen.                                               
 
 Hentet fra wikipedia.   Skrevet av Henning 

Bergen by, og andre byer i Norge 



 

 

 

 

 

 

 

 

   

 
De 10 tettstedene / byene med flest innbyggere i Norge: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dette er et søylediagram over de 10 største byene / tettstedene i Norge.  
Her ser vi hvor mange innbyggere som bor i de forskjellige byene. I denne oversikten fra SSB regnes 
Sandnes sammen med Stavanger, Sarpsborg sammen med Fredrikstad og Skien sammen med 
Porsgrunn. Tallene er hentet fra Statistisk Sentralbyrå, og undersøkelsen er fra 2023.   
Jeg har laget dette søylediagrammet i Microsoft Word i mattetimen.  
 
Kilde: https://www.ssb.no/befolkning/folketall/artikler/de-storste-byene-og-tettstedene-i-
norge                                                                                                                                            Daniela  
 
 

Dette bildet av Ukjent forfatter er lisensiert under CC BY-NC 

https://www.ssb.no/befolkning/folketall/artikler/de-storste-byene-og-tettstedene-i-norge
https://www.ssb.no/befolkning/folketall/artikler/de-storste-byene-og-tettstedene-i-norge
https://www.populationdata.net/pays/norvege/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/


   

Mika og Bitten inviterer til kurs tirsdag 30. april  
på Oslo Voksenopplæring Nydalen. 
 
            Ill. fra    
            Tachikawapedagogikk for 
            foreldre og barn.  
            Illustrasjon   
            Kaori Sugiyama 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Høsten 2023 var temaet “spise og redusere sikling”. Temaet vår 2024 er lydproduksjon som kan 
anvendes i kommunikasjon. Vi fortsetter å lære funksjonen av og bevegelsene på halsen, undersiden 
av haken og rundt munnen. Vår kollega, logoped Timothy Lowerson, holder et innlegg om temaet og 
sin erfaring med Tachikawa-pedagogikk. 
  
Kurset er todelt, du velger selv om du ønsker å delta på den ene eller begge delene. Det anbefales at 
de som allerede har vært med i kurs i Tachikawa-pedagogikk deltar i begge delene. Flere tidligere 
kursdeltakere har kommentert at det er nyttig å repetere øvelsene for å bli tryggere på plassering og 
bruk av hendene og på øvelsene generelt. I tillegg får du anledning til å høre andres erfaring. Det blir 
en del av programmet. Vi ønsker at dere som tidligere har deltatt på kurs, deler erfaringer. 
  
Del 1: for nybegynnere kl. 9.00 - 12.00     
Del 2: for viderekomne kl. 12.30 - 15.30 
  
Tema for del 1: 
Puste 
Hvile (søvn og aktivitet) 
Kroppsstilling  
 
Tema for del 2: 
Grunnleggende ferdigheter: bevegelighet i tungen og kinnene, og pustekontroll 
“Å lage tydelige lyder”  
 
Kurset er gratis for lærere, fagpersoner og samarbeidspartnere i Oslo kommune. For deltakere utenfor 
kommunen er kursavgiften kr. 400. Frist for påmelding er 8. april. Du kan kjøpe lunsj i skolens 
kantine til en rimelig pris.  
 
Kontakt oss gjerne dersom du har spørsmål. 
  
Med vennlig hilsen 
  
Bitten Olsen 
Mika Mayumi 
 

Nytt kurs i Tachikawa-pedagogikk 



 
 
 
    

8. mars – den internasjonale kvinnedagen 

Den internasjonale kvinnedagen feires  
hvert år den 8. mars. 
 
Men visste du at en nasjonal kvinnedag  
ble først arrangert i USA i 1909,  
og at allerede året etter,  
på Sosialistinternasjonalens konferanse  
i København, ble det vedtatt  
en internasjonal dag? 
 
Dagen ble etablert for å hedre  
bevegelsen for kvinners rettigheter,  
og å bygge opp støtte for  
allmenn stemmerett for kvinner. 
 
Etter FNs internasjonale kvinneår i 1975  
ble dagen i 1977 gjort til FN-dag. 
 
Oslo-programmet kan du lese om her. 
 
 
 
 Ashley Tisdale 

 

 

Hon är artist. 
 
Hon är amerikansk. 
 
Hon har spelat i många filmer. 
for eksempel: 
High School Musical,  
High School Musical 2 og  
High School Musical 3. 
 
Her är en kjent sång 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              Av Linn 
 

En kvinnelig artist  Store og små jobber på! 

 

…. og da blir 
AvisN SÅÅÅÅÅ bra! 

https://www.8marsoslo.no/


 

Vårtegn 


