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Abning af festivalen: Roncert
med Arets Fynske Jazzmusiker
Emma Pilgaard

Mandag den 14. september KI. 18.00-19.30
Sted: Mortorfabrikken Marstal

Arranger: Arg Jazzfestival

Gratis. Uden tilmelding — bare mgd op

Lcekker jazz til at finde roen frem hos lytteren.

Emma Pilgaard er netop kdret som drets

fynske jazzmusiker. Hendes musik bevceger sig

i spcendingsfeltet mellem vokaljazz og singer-
songwriter, hvor improvisation mgder klare melodier,
og teksterne er sma historier for sig. Det er musik, der
bdade udfordrer og omfavner.

14+15/9

Familie-workshops:

Sade dremme og

gode skeermvaner

- To workshops om skeerm
og sevn i familien

Workshop #1

For bern fra 7.klasse og opefter + deres familier
Mandag den 14. september kl. 16.00-18.00

Workshop #2

For bern fra 4.klasse og opefter + deres familier
Tirsdag den 15. september kl. 16.00-18.00

Sted: Campus Arg Studiecenter, Marstal
Arranggerer: Center for Digital Pcedagogik
og Center for Sgavn

Gratis. Timelding p& campusaeroe.dk
eller p& mail til merete@cfdp.dk

Hvordan pavirker skaermene vores nattesgvn, og
hvordan far vi skabt gode aftenrutiner i familien uden
konflikter2 P& denne workshop scetter vi fokus p&
samspillet mellem skcermtid og en god nattesavn.
Gennem legende gvelser, dialog og korte oplceg far
I som familie mulighed for at undersgge jeres digitale
vaner og tale om, hvordan de pdvirker jeres sgvn.

Der serveres en sandwich i forbindelse med
workshoppen

15/9

Foredrag til vokRsne med sovn-
problemer /v Sine Ditlev Bihlet,
Center for Sevn

Tirsdag den 15. september kl. 19.00-20.30
Sted: Campus Arg Studiecenter, Marstal
Arranger: Arg Sundhedspleje

Gratis. Uden filmelding — bare mgd op

Kom og har om, hvordan du selv kan arbejde med

din s@vn. Sine Ditlev Binletgiver dig konkrete vcerktajer
og troen tilbage pd sgvnen, sé& den ikke er en fiende,
men kan blive en ven. En meget stor del af den voksne
danske befolkning dgjer med s@vn. Den darlige nyhed
er, at det ofte far store konsekvenser for menneskers
hverdag. Den gode nyhed er, at man faktisk kan ggre
noget ved det. Foredraget er ogsd relevant for fagfolk.
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Temadag for fagfolk om Born
0g Unges savn /v Center for Sovn

Onsdag den 16. september kl. 15.00-18.00
Sted: Marstal Skole

Arranger: Arg Sundhedspleje

Gratis. Uden filmelding — bare mad op

Hvordan vejleder vi konkret familier, bgrn og

unge i savn, s pegefingeren ikke er haevet, men
nysgerrigheden og troen pad, at tingene kan cendre
sig, er vakt?

Karen Kildahl fra Center for Sgvn formidler med
grundighed og humor, vigtigheden af sgvn, hvad
sgvn er, hvorfor vi skal sove, og hvorfor savnen i dag er
udfordret hos s& mange.

16/9

Fa bedre sovn med Yoga
Nidra og andedreetsovelser
/v Anna Kramer

Onsdag den 16. september KI. 17.00-18.00,

Sted: Atma Yoga House, Keervej 17, Ommel
Arranger: Ommel Sundhedslandsby

Gratis. 15 pladser. Tiimelding: SMS fil Anna: 55223236

Yoga Nidra er en meditationsteknik, der ogsd bliver
kaldf "yogisk sgvn". Anna Kramer lcerer dig den
afslappende teknik, hvor man liggende bliver guidet
ind i en meditativ tilstand mellem vagen og savn.
Yoga Nidra og édndedrcetsgvelser kan have en raekke
positive effekter pd bdde krop og sind. Det reducerer
stress og angst og forbedrer sgvnkvaliteten. Teknikken
er let at udfgre og er tilgeengelig for alle.

16/9

Langbordsmiddag for unge:
Gratis mad og snak om
det gode liv med skeerm

Onsdag den 16. september kl. 18.00-19.00
Sted: Campus Zrg Studiecenter, Marstal
Arranggrer: Center for Digital Pcedagogik
og Center for Sgvn

Gratis. Tiimelding p& SMS til Cecilie: 30519421

Veer med til en hyggelig langbordsmiddag, hvor vi
samles om god mad, uformel stemning og en cerlig
snak om skcerme, sgvn og hverdagen. En aften, hvor |
kan udveksle erfaringer, grine ad de ddrlige vaner og
snakke om, hvordan man fé&r mere ud af dggnets timer
- uden at droppe alt det sjove pd skcermen.
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Sevnlaboratorium
og lydrejse /v musiker
Kristian Humaidan

Torsdag den 17. september kl. 17.00-19.00
Sted: Sgbygaard, Saby

Arranger: Sgbygaard

Gratis. Tilmelding p& SMS eller mail il Stine:
60682911/stine@soebygaard.dk

Oplev en dyb, rolig og anderledes mé&de at tilegne sig
feoretisk og praktisk viden om sgvn.

Sevnlaboratoriet er et sanseligt og oplevelses-baseret
format, hvor viden serveres sammen med musik og
sma visualiseringsavelser. Oploegget foregdr liggende,
og deltagerne finder sig godt fil rette p& yogamatter
og med dcempet belysning. Du inviteres bl.a. med p&
en lydrejse fil tonerne fra SoundWheel.

PROGRAM
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Foredrag: Hvad betyder sovn
for hjernen /v hjerneforsker
Troels W Kjeer

Torsdag den 17. september kl. 18.30-20.00

Sted: £rgskgbing Bibliotek, £rgskgbing NYT STED
Arranger: Arg Folkebibliotek

Gratis. Krcever tilmelding via www.arrebib.dk

Troels W. Kjcer er en hgjt anerkendt hjerneforsker,
forfatter og speciallocege, der er kendt for sin
ekspertise inden for hjernens funktioner og mysterier.
Med en imponerende baggrund og en passion for
at formidle kompleks videnskab pd en letforstéelig
og underholdende mdade, er rammerne sat for en
fantastisk underholdende og oplysende aften.

17/9

Foredrag: Sovn hos de sma
hjemme og i dagtilbud 0-3 ar
/v Raren Rildahl

Torsdag den 17. september kl. 19.00-20.30
Sted: £ro Friskole, Araskgbing

Arranger: A£rg Sundhedspleje

Gratis. Uden tilmelding — bare mgd op

Kom og hear sevnspecialist Karen Kildahl fortcelle
kcerligt og humoristisk om sgvn i alderen 0-3 dr.

Hvad kan vi ggre som forceldre, som institution og i
samarbejde for, at barn sover godt og nok?2 Vi kommer
til at hgre om den nyeste evidens p&d omrédet. Avler
sgvn sgvng Kan sgvnproblemer Igses? Og hvordan har
man en dialog om sgvn, s vi sammen kan arbejde
hen imod det bedste for alle parter?

For skoler og uddannelser:
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Opleeg om Mindhelper.dk
for1. og 2. HF

Mandag den 14.september kl. 12.15-15.30

17+18/9

Sevnlaboratorium og lydrejse
for 4. og 5. klasse

Torsdag den 17. september kl. 10.00 -12.00

+ Fredag den 18. September kl. 10.00 -12.00
Sted: Sgbygaard

Skoleklasser tilmelder sig via skolens ledelse






