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Opplevelser og mestring innen kulturelle og sosiale aktiviteter sammen med
andre, gir selvtillit, trivsel og overskudd til 8 mote hverdagens utfordringer.
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Kultur- og fritidstilbud/
lavterskeltilbud/kurs- og

treningstilbud.

| denne brosjyren finner du informasjon om tilrettelagte kultur og fritidstilbud samt kurs varen
2021. | tillegg finner du ogsa lavterskel tilbud ellers i Lilehammer. Nar det gjelder kurs og
treningstilbud, vil dette avhenge av smittesituasjonen i samfunnet og hvilke evt. restriksjoner som
gjelder pa det gitte tidspunkt. Ta kontakt med undertegnede, dersom du er usikker rundt dette.

Vi tilbyr bl.a. gratis trening pa Spenst hver mandag fra kl. 13.00—14.00. Her er kan du trene en
halv time spinning og en halv time med styrketrening.

Hver torsdag formiddag kan du ogsa veere med turgruppa pa lette turer i naeromradet. Dette til-
budet er ogsa gratis. Her blir det lagt opp til flotte turer i skog og fjell med innlagt balkos og kaffe.
Anbefales pa det varmeste!

Kulturnettverket arrangerer ogsa turer (enten gratis eller til en lav deltagerpris) flere ganger i halv-
aret. Sjekk kulturnettverket.no og deres facebook side.

Eller tilbyr bade Havang Brukerstyrt senter, Jobben, Frisklivssentralen og Lillehammer Frivillig-
sentral mange fine aktiviteter du kan delta pa. Sjekk facebook sidene eller hjemmesidene deres.

Varen 2021, tilbys bl.a. felgende kurs:

Lavterskelkurs i korsang (koret har fatt navnet Entré) fortsetter med instruktgrene Tone Lavik
og Jivind Pedersen, for deg som har lyst a synge, men som kanskje ikke tror du kan? Vi har
arrangert dette kurset i flere semestre na, og det er et veldig populeert tilbud.

Andre kurs vi tilbyr er: "Del en Kulturopplevelse” for deg som er interessert i kunst og kultur. Man
mgtes én gang i maneden og far omvisning pa en kulturinstitusjon i Lilehammer og omegn eller
deltar pa festival, konsert, kino o.l. Fast gruppeleder er med hver gang.

Denne varen kan du ogsa delta pa nybegynnerkurs i gitarspill med musiker, laerer, forfatter og
teatermann Ole Gunnar Nagelsett. Dette blir garantert bade laererikt og morsomt.

Alle kurs star beskrevet i denne brosjyren.
Haper du finner noe som du kunne tenke deg & veere med pa.

Under hvert av kursene/tilbudene finner du informasjon om pamelding, sted, tid og pris. Her er det
farst til malla......

Velkommen til gode opplevelser!

Pamelding: Til Lavterskelkurs i korsang og Del en Kulturopplevelse, gitarkurs samt malekurs il
Anne Brit Lee, Lillehammer kommune pa tif. 611 05 155 eller e-post: anne.brit.lee@
lillehammer.kommune.no. Ellers star pameldingsinfo. under hver kurs.



Trening pa Spenst

Velkommen til gratis trening pa Spenst,
Lillehammer - hver mandag!

Farst en halv time med sykling/spinning, og deretter en
halv time i sal med styrketrening. Katrine er instruktar.

Treningen er gratis. Registrer fornavnet ditt pa liste i
resepsjonen.

Du kan gjerne ta med deg ledsager/fritidskontakt.

Ta med: Egne trenings sko for innebruk, vannflaske og eget
handkle.

Sted: Spenst, Oskar Skoglys vei 2, 2619 Lillehammer

Tid: Hver mandag fra kl. 13.00-14.00 - hele aret.

Pris: Gratis

Kontaktperson: Spenst v/Katrine Falkenberg tIf. 61 26 86 30

spelst

Trening for alle




Velkommen til "ut pa
tur” varen 2021

Bli med pa turer i n,eromradet
hver torsdag formiddag hele aret.

Vi gnsker gamle og nye deltagere i turgruppa hjertelig velkommen til flotte turer i
naeromradet. Det er blitt en fin gruppe som trasker av garde fra Badedammen, og vi
setter stor pris pa at det kommer nye som blir med i gruppa. Turene er for deg som
gnsker & komme deg ut og som kan bli med a ga et par timer. Vi har pause
undervegs, der vi ofte har bal med mat og kaffe til.

Oppmgte like nord for Badedammen, nederst i VIP vegen kl. 11.15. hver torsdag.
Pa noen av turene benytter vi privatbiler for & kunne ga i nye omrader. Da blir det en
liten egenandel pr. deltager (se turoversikten).

Det settes opp planer for hvert halvar, og iblant ma vi tilpasse turene etter veer og fare
og ikke minst koronasituasjonen. Derfor kan vi ikke garantere at turprogrammet alltid
falges 100%.

Vi tilpasser turene til flest mulig, og i noen tilfeller kan vi dele gruppen i to grupper.
Stort sett gar vi turer pa cirka 2 timer, med 1 times pause ved balet.

Vi far mange positive tilbakemeldinger pa de fine naturopplevelsene vi opplever
sammen, og stemningen i gruppa som er veldig god.

Bli med a kjenn roen du kan oppleve pa tur med oss! Velkommen!

Oppstart: Turene gar hele aret. Se
turprogrammet.
Sted: Oppmgte ved VIP vegen nord for

Badedammen kl. 11.15.
Tilbake ca. kl. 15.00.

Ta med: Gode tursko, sitteunderlag, varm
eller kald drikke, litt niste. Kleer
etter veer.

Pris: Gratis, eventuelt reisepenger.

Turleder: Espen Andreassen tIf. 930 39 816

Pémelding: Espen Andreassen Foto: Havang Brukerstyrt senter



Program for vinter/var

Dato:

7. januar
14. januar
21. januar
28. januar
4. februar
11. februar
18. februar
25. februar
04. mars
11. mars
18. mars
25. mars
8. april

15. april
22. april
29. april

6. mai

20. mai
27. mai

3. juni

10. juni

17. juni
24. juni

2021

Turen gar til: Bensinpenger:

Mesnaelva til Kanten Kro
Nybu pa kryss og tvers
Gamle Nordseterveg via Kanten Kro og Mesnaelva

Rgyslimoen Kr. 10,-
Skistadion med trudger Kr. 10,-
Maihaugen

Skistadionmed truger Kr. 10,-
Hovemoen Kr. 10,-

Ringsvegutua
Mesnaelva til Krokbua

Sjusjgen med ski og truger Kr. 50,-
Badedammen til Mjgsa

Hovemoen Sundgarden/Faberg Kr. 10,-
Kulturstien pa Faberg Kr. 20,-
Sare Al runden

Rgyslimoen Kr. 10,-
Kulturstien pa Faberg Kr. 10,-
Gamle Nordseterveg

Balberg Kr. 10,-
Mesnaelva

Pa kryss og tvers i Nybu

Nordseter

Mesnaelva til Krokbua




Nytt lavterskelkurs |
korsang

Bli med i lavterskelkoret "Entré”

Velkommen til nytt lavterskelkurs i korsang. Er du glad i a synge? Skulle du gnske
at du kunne sunget mer? Drgmmer du om a begynne i et kor? Synge mer pa
fritiden? Laere om stemme pleie? Bli kjient med andre som ogsa gnsker det?

Kanskje har du ikke helt troen pa at du kan, og gnsker a laere litt mer sammen med
andre som kanskje tenker det samme som deg? Dette er femte aret vi arrangerer
kurs i korsang, og tilbudet er veldig populeert.

Malet med kurset er a bli introdusert til korsang, leere litt teknikk, bli med i et
fellesskap, fa troen pa seg selv til & synge og evt. til & starte i et vanlig kor senere.

Tilbudet er todelt. En avdeling for nybegynnere og de som vil lsere mer om
basisferdigheter, og én for de som har veert med en stund.

Det er mange forskningsresultater de senere &r som beviser at det & synge i kor gir mening og sammenheng i tilvaerelsen, ogsa for
mennesker som lider av kroniske sykdommer. Korsang fungerer som en individuell ressurs ved at den kan bidra til bedre selvfglel-
se, opplevelse av mestring, avkobling fra evt. smerte, emosjonell trening og redusert stress. Korsang er ogsé en sosial aktivitet
som kan gi trening i kommunikasjon, skape relasjoner og veere et treffpunkt. (Kilde: www.krafttakforsang.no). Tilbudet inngéar i at
Lillehammer har blitt en syngende kommune, og er en del av "Krafttak for sang” sitt "Syng deg friskere” prosjekt.

Bli med da vel! Dette blir goy!

Kurssted: HH Klubben i kommunehuset eller et
annet sentralt sted.
Start: Onsdag 3. februar kl. 18.00—20.30.

Kurset gar t.o.m. onsdag 2.juni.

Pris: Kr. 750,- pr person inkludert noter.

Instrukterer: Tone Lavik / @ivind Pedersen

Pameld.: Innen 27. januar 2021 til Anne Brit Lee, Kultur og fritid, Lillehammer kommune,
tif. 611 05 155, e-post: anne.brit.lee@lillehammer.kommune.no

Tone Lovik, opprinnelig fra Grimstad, har sunget i mange typer forskjellige kor og vokalgrupper, bl.a. i vokalgruppen A la carte. Jobber til daglig
som lektor i musikk ved musikklinja pa Gjevik vgs.. Er utdannet sanger og sangpedagog som autorisert underviser i Komplett sangteknikk. Har job-
bet som kordirigent i snart 30 ar, og de siste 10 arene har hun i tillegg jobbet freelance som stemmeinstrukter. Hun er opptatt av a leere bort konkre-
te "sangverktgy” som hver sanger kan bruke pa egenhand.

@ivind Pedersen har utdanning og lang erfaring som dirigent, produsent og musikkpedagog. Han er opptatt av sangglede og at alle har mulighet til
a mestre, bare de ter & preve. Han har veert musikk-/kulturskolerektor og kultursjef i Lillehammer og har hatt ulike verv og oppdrag i norsk kulturliv.
Mange kjenner han kanskje fra Den Norske Mannsoktett der han ogsa har skrevet mange av arrangementene. Kurset vil inneholde grunnleggende
stemme pleie og kan fgre til godt humer...!



Del en kulturopplevelse
varen 2021

Et spennende tilbud/’kurs” for deg som liker kunst og kulturopplevelser. Du trenger ikke a ha noen
forkunnskaper. Det viktigste er at du liker kulturopplevelser og har lyst til & veere med til noen av
de flotte kunst og kulturarenaene vi har i Lillehammer og omegn.

Tilbudet er et samarbeid mellom Lillehammer kommune og Kulturnettverket. Kurset er et
lavterskeltilbud til deg som ikke er sa glad i & ga alene. Her far du en mulighet til flotte
kulturopplevelser sammen med andre som har samme interesse som deg selv.

Vi mgtes én gang i maneden (som regel den midterste eller nest siste torsdagen i maneden pa
dagtid), og gar sammen til bestemmelsesstedet. Der far vi omvisning av dyktige
museumspedagoger, pa museum /dikterhjem/annen kulturarena, eller en konsert/festival—
filmopplevelse.

Etter programmene tar vi en kopp kaffe og deler opplevelsen med hverandre (de som har tid og

lyst). Du skal ikke forberede deg, eller fgle at du er "ngdt” til & mene noe om det du har opplevd.
Men du vil fa en fin opplevelse og garantert laere noe nytt om kunst, historie, forfattere musikk og
film.

Hva koster det, og hva far jeg for kursavgiften?

Hele ’kurset” koster kun kr 225- for et halvt ar.

Du forplikter deg ikke til a bli med alle gangene. Prisen inkluderer inngang og omvisning pa alle
stedene vi besgker. Det betyr at du fort sparer inn avgiften. Det vil ogsa veere med en egen
kulturkontakt pa alle treffene. Du vil fa et deltagerbevis for kurset, og med dette kommer du gratis
inn pa Lillehammer Kunstmuseum nar som helst i apningstiden, sa lenge kurset varer. Det er laget
eget program for kurset.

Dersom du vil ha med egen fritidskontakt/stattekontakt, gjelder ledsagerbevisene pa alle stedene
vi besgker. Det du ma betale selv i tillegg til deltageravgiften er evt. bussutgifter samt det du evt.
vil spise og drikke pa hvert sted. Det er fullt mulig & ta med matpakke, men kaffe/te ma man evt.

kjgpe.

Pamelding: Senest innen 7. januar til Anne Brit Lee tif. 611 05 155, e-post:
anne.brit.lee@lillehammer.kommune.no. Her blir det farstemann til mglla......

Foto: Lillehammer kino Foto: Jim Bengtson Foto: Cecilie Owren



Programmet for
"Del en Kulturopplevse

Varen 2021

Torsdag 14. januar besgker vi Lillehammer Kunstmuseum.

b

Torsdag 18. februar skal vi pa formiddagskino.

Torsdag 18. mars besgker vi Fabrikken og kunstneren Eva Willix.

Torsdag 15. april besgker vi igjen Lillehammer Kunstmuseum.

Torsdag 27. mai el. fredag 28. mai deltar vi pa et arrangement i regi av
Norsk Litteraturfestival.

Torsdag 17. juni besgker vi Bjerkebaek

Foto: Ian Brodie Foto: Ian Brodie



Nybegynnerkurs i gitarspill

med Ole Gunnar Nagelsett

Er du en av mange som ofte har tenkt at du skulle gnske du kunne spille gitar?
Kanskje du har leert noen grep en gang, men trenger en oppfrisking?

Hvis du gnsker a laere a spille gitar, er det aldri for sent!

Det er alltid gay a leere seg noe nytt, og det er ikke mye du skal kunne fgr du kan
spille din farste melodi pa gitaren.

Gitaren kan brukes i de fleste musikksjangre. Ikke rart den er godt likt! | En gitar kan
by opp til allsang rundt leirbalet, og underholde med bade rolige og livlige toner
hjemme i stua for eksempel?

Hva med a ta med deg en venn sa dere kan laere sammen?

Vi tilbyr nybegynnerkurs i gitarspill for voksne. | Igpet av kurset vil du fa en gjennom-
gaelse av enkle akkorder kombinert med innleering av enkle sanger. Stemming av
gitaren og besifringsspill.

Kurssted:

Start:

Pris:

Instruktoerer:

Pameld.:

Max antall:

Meierigarden, (samme bygning som biblioteket)
inngang Wiesegt. 2C

Mandag 15. februar kl. 19.00—20.30. Kurset gar
over 10 ganger t.o.m. mandag 10.mai. Det er ikke
kurs i vinterferien uke 9 og paskeuken.

Kr. 500,- pr person inkludert gvingsmateriale.
Ole Gunnar Nagelsett

Innen 8. februar 2021 til Anne Brit Lee, Kultur og
fritid, Lillehammer kommune, tIf. 611 05 155,
e-post: anne.brit.lee@lillehammer.kommune.no.
Har du spagrsmal om kurset, kontakt Ole Gunnar
pa tif. 915 91 903.

8 personer. Her blir det farstemann til mglla.
Og du, har du ikke egen gitar? Fortvil ikke, du kan lane
gratis pa BUA.

Litt om Ole Gunnar:

Musiker, vokalist, teatermann, lzerer, forfatter og bergenser, for & nevne noe. Gitarkurs med Ole Gunner er
alltid gay! Han har leert hundrevis av ungdommer & spille gitar, og er kjempeflink a lzere bort. | tillegg er han
en ordentlig trivelig kar med godt humear og bgttevis med bade livserfaring og leerererfaring. Dette kurset vil
garantert laere deg mye og gi deg mange hyggelige stunder.
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tel:004791591903

Malekurs

med kunstner Bodil von Schantz

Velkommen til varkurs i akrylmaling for nybegynnere pa Havang.

Sted: Havang Brukerstyrt senter, Kirkegata 45, inngang Grgnstad-
gate.

Start: Onsdag 17. februar. Kurset gar over 6 onsdager. Siste
gang er 31. mars.

Tid: Kl. 13.00—15.00.

Pris: kr 300,- pr person inkl. materialer.

Pamelding: Til hilde@havang.no, tIf. 918 48 961 eller anne.brit.lee@
lillehammer.kommune.no, tif. 611 05 155.

Maleri: Bodil von Schantz
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https://www.fineart.no/galleriobjekt/Bodil_von_Schantz_u.t./362763

FRISKL(VSSENTRALEN

Gausdal, Qyer og Lillehammer

Kurs vinter / var 2021

Trening—kosthold—sgvn

Bli med pa tre samlinger som omhandler trening, kosthold og sgvn. Samlingene passer for deg
som gnsker litt drahjelp for & komme i gang. Alle samlingene bestar av teori og en treningsokt.

Oppstart: Tirsdag 19. januar kl. 12.00—14.00 pa Jorekstad. Pris kr.200,-.

Kostholdskurs

Et kurs for deg som gnsker inspirasjon til gode matvaner. Kurset fglger Helsedirektoratets an-
befalinger for ernaering og bestar av bade teori og praksis. Kurset gar over tre kurstreff.

Oppstart: Onsdag 10. februar kl. 13.00—15.00 pa Jorekstad. Pris kr. 400,-.

Sov Godt

Er du trgtt pa dagtid og sliter med sgvnen? Har du vanskelig for a sovne, vakner mye pa natten,
eller vakner veldig tidlig uten a fa sove? Da kan dette veere et kurs for deg. Kurset gar over fire
kurstreff.

Oppstart: Tirsdag 23. februar kl. 13.00—15.00 pa Jorekstad. Pris kr. 250,-.

Kurs i belastning (KIB)

Kurset er laget for deg som har behov for & bedre evnen til a regulere og mestre belastninger. Be-
lastningene kan veaere knyttet til bade helse, arbeids og privatliv. Kurset gar over 9 ganger.

Oppstart: Tirsdag 13. april kl. 12.30—15.00 pa Jorekstad. Pris kr. 500,-.

Pamelding / spgrsmail til kursene: Folg oss pA

E-post: frisklivssentralen@helse-sg.no. Facebook
TIf. 954 76 164 / 902 69 136.

Kommunene Gausdal, @yer og Lillehammer etablerte i 2014 en interkommunal Frisklivssentral. Frisklivssentralen er
en kommunal forebyggende helsetjeneste med tilbud om hjelp til & endre levevaner, primaert innenfor omradene fysisk
aktivitet, kosthold, snus- og raykeslutt.
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http://www.facebook.com/Frisklivssentralen-Gausdal-Øyer-og-Lillehammer-1099005140187310/

Stolpejakten

Stolpejakten gar ut pa a finne stolper sentralt plassert i ulike kommuner.

Stolpejakten i Lillehammer er et aktivitetstilbud for ALLE i regi av Lillehammer
o-klubb. 80 stolper er satt ut i Lillehammers smug og naturperler.

Stolpebesgk kan registreres pa papir, nettsiden eller via appen.

Stolpejakten tar sikte pa a legge til rette for & aktivisere bade unge og gamle;
inaktive, skoleelever, syklister, funksjonshemmede og rullestolbrukere — eller de som
rett og slett gnsker a gjare seg bedre kjent i byen og distriktet.

Stolpejakten er et gratis tilbud.

Hovedkart med inntegnede stolper vil veere tilgjengelig gratis hos vare
samarbeidspartnere. Ellers vil kart/info vil ogsa bli tilgjengelig flere steder i
kommunene samt pa hjemmesiden www.stolpejakten.no.

Felg oss pa
For aktuell informasjon, se ogsa : Facebook

Mangler du kart, kan du ogsa fa dette pa Servicetorget i kommunen.

50

Sprek

i Lillehammer
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http://www.facebook.com/Frisklivssentralen-Gausdal-Øyer-og-Lillehammer-1099005140187310/

Andre turtilbud du kan
delta pé DNT Lillehammer

DNT Lillehammer har sitt virkeomrade i Lillehammer, Gausdal, @yer samt den nordre
delen av Ringsaker kommune. Foreningen driver seks hytter, har ansvar for om lag
340 km merka stier og arrangerer en rekke turer og aktiviteter i bade fjellet og
naeromradene hele aret.

DNT Lillehammer har turinformasjon i Mesnasenteret, Lilletorget 1, 2615 Lillehammer,
i samarbeid med Vandreskoen. Apningstider: Mandag - fredag 10-18, lgrdag 10-16.

DNT Lillehammer arrangerer turer som er apne for alle og for ulike aldersgrupper,
bade dags-, og kveldsturer samt helgeturer.

For mer informasjon se: https://lillehammer.dnt.no/ og DNT Lillehammer pa facebook.

Falg oss pa
Facebook

Vil du ha tips til flotte turer du kan ta i neeromradet pa egen hand? DNT Lillehammer
har gav i 2018 ut en ny turbok med 70 sommerturer i @yer, Gausdal, Lillehammer og
tilgrensende turomrader.

70 TURER

FOR STORE OG SMA

Hver av de 70 turene er beskrevet over to sider med tekst, flotte bilder, kartutsnitt og kartreferanse.
Det er ogsa laget utfgrlige adkomstbeskrivelser, slik at det skal vaere lett & finne frem til
startpunktet. Pris kr 250,- hos Vandreskoen, Mesnasenteret, Lilletorget.
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http://www.facebook.com/Frisklivssentralen-Gausdal-Øyer-og-Lillehammer-1099005140187310/

Turer med Lillehammer
Turmarsjforening

Her er det ingen aldersgrense, tidtaking eller klasseinndeling.

Kom som du er, og bli med pa turmarsj. Det viktigste er friluftsliv,
helse og mosjon. Alle arrangementene er lagt opp med sosial
ramme rundt. Du kan velge mellom ulike distanser alt etter hvilken
turmarsj du vil veere med pa: 5 km (6 km) og 10 km (12 km).
Startgebyr kr 20,-.

Folg med pa nettsiden Kulturnett innlandet og/eller pa
facebook pa Lillehammer |n Folg 055 pa
Turmarsjforening Facebook

Har du spgrsmal om turmarsjene, kan du ogsa ringe:
Leder Ivar Klundby, tIf. 915 31 852.

RIE B =
Norges Turmarsjforbund
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http://www.facebook.com/Frisklivssentralen-Gausdal-Øyer-og-Lillehammer-1099005140187310/

Ti pa Topp 2020

Turtilbud til alle 15.12.2020 til 10.10.2021 i Lillehammer

Et godt tilrettelagt turtilbud for folk i alle aldre! Du er garantert flotte kultur- og
naturopplevelser samtidig som du kommer i god fysisk form. Ti pa Topp Lillehammer
er et turkonsept som arrangeres av Hedmark og Oppland bedriftsidrettskrets, i
samarbeid med DNT Lillehammer.

Som deltager far du:

Ti pa Topp pakken inneholder kart, rutebeskrivelse og pameldingskode.

Tilgang pa din egen tur side (www.tipatopp.no/lillehammer) med MMS dagbok
for lagring av unike turbilder.

Garantert premie dersom du registrerer minst 7 ulike turer i lapet av kampanjen.
Delta i vare konkurranser (Arets turgaer, turbedrift og fotokonkurranse)

Mange fine turopplevelser.

Generelt om turene

Ulike kategorier turer, som skal passe for enhver smak. Pa alle turmal finner du postkasse, hvor
det ligger et skriv med turkode for turen og en gjestebok hvor du kan skrive deg inn. Besgket
registrerer du enkelt per SMS (mens du er pa tur), pa internett, eller ved & sende inn
registreringskortet ved sesongslutt.

Lyst & prove?

Du kan melde deg pa direkte pa denne siden:

lillehammer.tipatopp.no. Sjekk ogsa facebook Ti pa

Topp Lillehammer.

Felg oss pa
Facebook

BEDRIFTSIDRETTEN
TI PATOPP
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BEBERUKERSTYRIT SENTER

Havang er en egen stiftelse og navnet kommer fra gammelnorsk og betyr “verd” eller
“nytte”. Havang er et gjgrested og mgteplass for mestring, nettverksbygging og gode
opplevelser i et trygt miljg bade for enkeltmennesket og for organisasjoner.

Havang er brukerstyrt i den forstand at brukerne eller deres organisasjoner er i flertall
i alle styrende ledd. Alle kan bruke Havang sa lenge man ikke er ruset nar man er pa

huset, ellers gjelder vanlig folkeskikk.

Vare apningstider er:Mandag, tirsdag, torsdag og fredag kl. 09.00-16.00.
Onsdag kl. 09.00-19.00.
Sendager kl. 12.00-16.00

Havang har faste aktiviteter, kurs og kompetansebygging som planlegges av bruker-
styret i samarbeid med ansatte.

Vi tilbyr ogsa NADA-greakupunktur som er et ypperlig verktgy i forbindelse med a
beherske uro, depresjoner, angst, savnlgshet m.m. Tilbudet er gratis for brukerne og
settes hver hele time.

Foto: Alle foto—Havang brukerstyrt senter
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Vare lokaler er i Kirkegata 45
(Telegrafen), med inngang fra
Gronstadgata.

2Z N 22N I CS

BEBERUKERSTYRIT S ENTER

For mer informasjon om Havang kan du besgke hjemmesiden var https://
havang.no eller facebook siden var . |n

Felg oss pa
Facebook

Der finner du ogsa mailadresser og telefonnummer til de ansatte.

| handlingsplanen for 2021 er det gkt fokus pa laerings— og mestrings kurs,
samt pargrendearbeid.

Pargrendekaffe hver tirsdag kl. 17.00-19.00 pa Havang.

Faste aktiviteter er:

Mandager: Bading pa Jorekstad kl 14.00. Avreise fra Havang kl. 13.45.
Onsdager: Kreativ/handarbeidsdag kl. 12.00.

Torsdager: Bueskyting i lokaler pa Fabrikken kl. 14.00. Avr. Havang kl. 13.45.
Fredager: Quiz kl. 13.00 med kake og kaffe etterpa.

Gratis lunsj hver dag.

Velkommen!
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Lillehammer Frivilligsentral \'R‘ ’“—\ “‘)

5 v

Lillehammer Frivilligsentral er en uformell mateplass som formidler kontakt
mennesker imellom. Vi har tilbud til menn og kvinner i alle aldre. Alle vare aktiviteter
er gratis og krever ingen pamelding. Hos oss er det sosiale felleskapet viktig, og vi tar
oss derfor ofte tid til en kopp kaffe og en god prat. Vare lokaler ligger pa bakkeplan
og er lett tilgjengelig for rullestol/barnevogn.

Her er en oversikt over noe av det som foregar pa sentralen. Haper du finner noe
som frister!

Horselhjelp farste mandag i mnd. kl. 10. Enkel stell og rens av hgreapparater.
Slangeskift. Gratis hgrselstest. Salg av batteri.

Kortspillgruppe onsdager kl. 10. Her mgtes en gjeng glade kortspillere over en slag
amerikaner.

Strikkegruppe torsdager kl. 10.30. Sokkestrikk mm. til barn i @st-Europa. Sentralen
holder garn. Ogsa apent for de som vil strikke i egen regi.

Karatreff fredager kl.11 i ulik uke. Dette er en uformell sammenkomst med prat om
lgst og fast- en magtearena fri for damer.

Lordagskaffe lgrdager kl. 11. Sosialt samveer over en kopp kaffe. Salg av byens
beste vafler.

Apningstider: Mandag—torsdag kl. 10—14. Fredager fra kl. 10—13.
Adresse: Brubakken 14

TIf.: 992 69 600 ‘ n Folg 0ss pé

E-post: lillehammer@frivillighet.no. Facebook

Alle foto: Lillehammer Frivilligsentral
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Informasjon om flere
kulturtiloud

Formiddagskino

Lillehammer kino/Cinemateket viser hver onsdag kl. 12.00 restaurerte og
digitaliserte klassikere eller nye perler som fortjener og oppleves pa stort
lerret. Billettpris kr. 75,-.

For kinoprogram ellers se: www.lillehammerkino.no og kinoens facebook

side: Felg oss pa
I n Facebook

Foto: Lillehammer kino
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Lillehammer bibliotek

Bok for dagen - ukentlige bokformidlingskvarter

Lillehammer bibliotek inviterer til et litteraturfriminutt og inspirasjon i hverdagen!
Kom innom oss pa Torget i biblioteket hvor en av bibliotekets ansatte — eller en
husvenn — formidler en leseverdig bok.

Sted: Diktkroken i biblioteket fredager kl. 12.00. Varighet 15-20 min, kaffe og kaker
kan kjgpes.

Oppstart: Oppstart Bok for dagen varen 2021 vil bli annonsert pa bibliotekets
hjemmesider https://litteraturhuslilehammer/no/blogg.

Omvendt lesesirkel

Er du glad i a lese — eller har lyst til 8 lese mer, og snakke om det du har lest sam-
men med andre? Da er Lillehammer bibliotek stedet & mgte opp den farste manda-
gen i maneden kl. 18. Her introduserer en bibliotekar boka, men samtalen star del-
tagerne for. Boken som skal diskuteres legges ut pa nettsiden i god tid.  Det kre-
ves ingen forkunnskaper, men det er fordel at boka det skal samtales om er lest pa
forhand. Dette er en uformell samtale om litteratur og hvilke tanker og inntrykk du
har gjort deg om boken du nettopp har lest. Lesesirkelbgkene far du ogsa lant pa
biblioteket.

Se oversikt og mer informasjon om "Omvendt lesesirkel" pa Lillehammer bibliotek
sine nettsider: http://www.lillehammer.folkebibl.no og facebook. I Felg oss pd

Facebook

Foto: Lillehammer bibliotek

21


http://www.facebook.com/Frisklivssentralen-Gausdal-Øyer-og-Lillehammer-1099005140187310/

Litteraturhus -
Li I Ie h a m m e r Littevatuvhus

Lillehammer

Mange spennende arrangement pa Litteraturhus Lillehammer.

Litteraturhus Lillehammer er et samarbeid mellom Lillehammer bibliotek,
Nansenskolen, Hagskolen i Innlandet, Norsk Litteraturfestival og Stiftelsen
Lillehammer Museum. Arrangementer bade for barn og voksne, forfattermgter,
samtaler og aktuelle debatter.

For mer informasjon om det som skjer hasten 2020, se: https:// = wrmy—
litteraturhuslilehammer.no og/eller deres facebook side IB Facebook
Litteraturhus Lillehammer.

Andre nyttige nettadresser for oversikt over et utvalg av
kulturelle tilbud samt fritidstilbud i Lillehammer:

http://kulturnett.oppland.org/
www.lillehammerkommune.no— Hva skjer?
https://kulturnett.oppland.org/
www.lillehammer.com
www.lillehammerkino.no
www.fabrikken.org
www.kulturhusetbanken.no

www.lillehammerartmuseum.no
www.maihaugen.no

Foto: Litteraturhus Lillehammer
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Lillehammer
Kunstmuseum

Utstillinger varen 2021

FAST UTSTILLING AV SAMLINGEN. Se hgydepunkter fra samlingen i denne utstillingen som
omhandler romantikken rundt 1800 til Weidemann og hans samtidige rundt 1970-tallet.

NANCY SPERO — OPPRORSKE HANDLINGER. 12. september 2020—24. januar 2021
presenterer Lillehammer Kunstmuseum en stor retrospektiv utstilling dedisert Nancy Spero.

Dette er fgrste gang det arrangeres en separatutstilling av Nancy Speros (1926-2009) verk i Norge.
Spero er en av de mest betydningsfulle skikkelser i amerikansk etterkrigskunst. Hun var opptatt av
eksistensielle aspekter ved det a veere et menneske.

ANNA ANCHER. 13. mars—15. august 2021. Sommeren 2021 viser Lillehammer Kunstmuseum
den hittil stgrste retrospektive utstillingen om den store danske maleren Anna Ancher. Anna Ancher

er en av Nordens viktigste kunstnere i perioden 1880-1920. hennes solrike interigr og intime
portretter tilhgrer den nordiske kunstkanon.

Omvisninger hver helg i aktuell utstilling
Hver lgrdag og sendag kl. 14 tilbyr museet omvisninger i aktuell utstilling inkludert i billettprisen!

Apningstider: Tirsdag—s@ndag kl. 11-16.

(Sommerapent: 1 juni—31. august: Mandag—sgndag kl. 10-17).

Foto: Jim Bengtson
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Kultures Kulturnettverket

nettverket

Innlandet - Oppland

Kulturnettverket Innlandet skal inspirere til meningsfulle hverdager gjennom aktivitet og sosialt liv.
Det er viktig for alle a ha noe a glede seg til og gi hverdagen innhold og mening. Samtidig gir det
helsegevinster, bade fysisk, psykisk og sosialt.

Kulturnettverket Innlandet er delt i to nettverk — et i gamle Oppland og et i gamle Hedmark. Vi har
valgt a beholde de gamle fylkesnavnene - enn sa lenge.

Kulturnettverket Innlandet — Oppland ble etablert hasten 2007, og bestar av representanter for
ansatte i kultur- og psykiatritieneste i kommunene, fra mental helse, representanter fra Sykehuset
Innlandet Reinsvoll og fra DPS. Deltakerkommunene i 2020/2021 er Gjavik, Dstre og Vestre
Toten, Sgndre og Nordre Land, Lillehammer, @yer, Gausdal og Ringebu. De fire siste utgjar
Kulturnettverket, region Sgr-Gudbrandsdal.

Nettverket metes hver maned og arbeider med informasjon, samordning og utvikling av
aktivitetstilbud til folk med rus— og psykiske helseutfordringer. Erfaringsutveksling og samlinger for
kompetansedeling- og utvikling er en verdifull effekt av nettverksarbeidet. Kulturnettverket er aktiv
i utvikling av Innlandet Recoveryskole og musikkterapiprosjekter.

Nettverket star bak oppstart av golftilbud og gratis treningstilbud pa treningssenter i Vestre Toten,
Lilehammer, Gjgvik og i Sgndre Land. | normaltider arrangerer vi friluftsdager med padling,
naturstier med quiz, fine vinteraktivitetsdager med "skiskyting”, aking, turer med hundespann og
pa ski og truger, "61 gr. Fastland” - vi har vannsprutdager ved Mjgsa og golfdager med instruksjon
og utpreving. For tiden arrangeres aktivitetsdager o.l. med strengt smittevern og innenfor
gjeldende regler. Kulturnettverket og kulturkontoret i Lillehammer samarbeider om «Del en
Kulturopplevelse» med besgk pa mange av Lillehammer og omegns kunst- og
kulturformidlingssteder.

Varhalvaret arrangeres vanligvis alpin- truge- og langrennstur med hyggelig underholdning om
kvelden og overnatting pa hotell. Om hgsten gjennomfares overnattingstur pa hagfjellshotell med
turer i nydelig fiellterreng. Aret avsluttes med hyggelige julearrangement. Aret 2020 var
forhapentligvis et unntak da vi matte avlyse mange arrangement.

Folg med pa Kulturnettverkets nettside: https://kulturnettverk.no/
oppland/ og facebook siden Kulturnettverket Innlandet Oppland

Felg oss pa
Facebook

Kontakt: Mona Hauger Kjelsberg: 611 47 376 / 970 34 225.
mona.hauger.kjelsberg@sykehuset-innlandet.no

24


http://www.facebook.com/Frisklivssentralen-Gausdal-Øyer-og-Lillehammer-1099005140187310/

Oversikt over lag og
foreninger i Lillehammer

kommune:

| Lillehammer er det mer enn 300 lag og
foreninger og sveaert mange av disse er registrert
| Lilehammer kommunes oversikt.

Er det noe du kunne tenke deg a begynne pa?
Sjekk:
https://www.lillehammer.kommune.no/

foreningsregister
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Ledsagerbevis

Dette blir utstedt av kommunen
direkte til brukeren,

og gir fritidskontakten

fri adgang til en rekke steder,

se listen under.
Kortinnehaveren betaler ordinaer inngangsbillett, ledsager gar gratis.
Spersmal og sgknad rettes til Kultur og fritid v/Anne Brit Lee tif. 611 05 155.

Steder som aksepterer ledsagerbevis i Lillehammeromradet og @stlandet:

Lilehammer kino

Arrangementer i regi av Kulturhuset Banken
Arrangementer i regi av Maihaugen i store Maihaugsal
Inngang pa Maihaugens friluftsmuseum
Inngang pa Aulestad

Inngang pa Norges Olympiske museum
Inngang pa Bjerkebaek

Inngang pa Lillehammer Kunstmuseum
Jorekstad Fritidsbad, Lillehammer

Norsk Vegmuseum, Faberg, Lillehammer
Hunderfossen Familiepark

Qyer gjestegard sine anlegg

Hafjell Alpinsenter

Kvitfjell Alpinanlegg

Prgysenhuset, Rudshggda, Ringsaker
Ankerskogen badeanlegg, Hamar

Totenbadet Badeland og Svemmehall, Raufoss

Norsk Jernbanemuseum, Hamar
Alle arrangementer fra lag tilknyttet Norges idrettsforbund
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Flere steder som godkjenner ledsagerbevis:

Hedmarksmuseet og Domkirkeodden

Norsk Skogmuseum, Elverum

Norsk Utvandrermuseum, Ottestad

Norsk Motorhistorisk museum, Stange
Klevfoss industrimuseum, Adalsbruk
Arrangement pa Gjavik gard og Eiktunet
Kunstbanken Hedmark Kunstsenter, Hamar
Teater Innlandet (egenproduksjoner), Hamar
Riksteatret

De fleste teaterforestillinger

Ringsaker Operaen

Brenneriet og Bryggerikjelleren, Lillehammer
Kinoer

Bowling 1, Hamar

Snilsberg Familiepark, Gaupen, Ringsaker
Hamar-mart'n

Snoezelen senteret, Ottestad

Tusenfryd

Kristiansand dyrepark

Ba@ Sommerland, Bg

Tangen Dyrepark, Tangen

Lillehammer Ishockey

Vikingskipet, Hamar (omvisning)
Treningssenteret FRISK Moelv

Stena Line - ferge til Danmark

Skibladner

Alle busser i Innlandet

Vy (tidligere NSB og Nettbuss)

Tog: 50% pa ordineer billett til innehaver av ledsagerbeviset samt ledsager nar man reiser
sammen. Ledsagerbeviset gir ingen selvstendig rabatt til kortholder dersom vedkommende reiser
alene uten ledsager. For a fa rabatten man har krav pa som reisende med nasjonalt ledsager-
bevis, ma man velge «honngr» som passasjerkategori nar man kjgper billett.

Nettbuss: Ledsager reiser gratis nar ledsagerbevis forevises. Ledsagerbillett er kun tilgjengelig
pa nettbuss.no og i Nettbuss-appen inntil videre.
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MENINGSFYLT FRITID

Kultur— og fritidskalender
Varen 2020

Lavterskeltilbud samt tilrettelagte kultur og fritidstilbud apne for alle!

28



