
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 Kostnad:  
 
 
 
 
Anmälan: 
 
Logi: 
 
 
 

Övrigt: 

Folkdansringen Övre Norrland inbjuder till 

Trettonhelgskurser 
6–8 januari 2023  

Framnäs Folkhögskola 
 
Fredagen startar med olika workshops och avslutas med samkväm. 
På lördagen och söndagen ägnar vi oss åt huvudkurserna. 
Musikerna förkovrar sig i skuv- och polonäspolskor med Josefina 
Paulson och Carina Normansson. Dansarna utforskar skuvpolska 
från Västmanland och slängpolska på fläck med Ellge Jakobsson och 
Karin Hansen. Mjukslöjdarna syr väskor vackra som smycken med 
Lena Lundgren Sandström och Marianne Hanzi. Barnen leker och är 
kreativa i barnstugan med Kaisa Olsson och Jon Falk. På 
lördagskvällen firar vi att vi får träffas igen med konsert med 
Josefina och Carina samt samkväm. 
 
Workshops (du kan delta på två, mer info i bekräftelsebrevet) 
o Danser från Västerbotten 
o Prova på grannlåtsbroderi 
o Musik med kursledarna på musikkursen 
o Vissång och trall  

 
Vuxna 26 år och över: 1500 kr  
Ungdomar 13-25 år: 1000 kr 
Medföljande barn 6-12 år: 325 kr 
Barn till och med 5 år: gratis 
Om du inte är medlem i Svenska Folkdansringen tillkommer 300 kr 
 
Sista anmälningsdag: 15 december 2022.  
Anmälan görs i webbformuläret: https://tinyurl.com/trettonhelg23  
 
Logi ingår inte i kursavgiften, du bokar själv logi (enkelrum, dubbelrum 
eller masslogi med tältsäng) på Framnäs Folkhögskola via 
info@framnas.nu eller 0911- 231100.  
 
Kurstid från kl 13.00 på fredag till ca kl 16.00 på söndag.  
Förlaget och dräktåtervinningen finns på plats. 
Mer info om varje kursdel finns här nedan.  
 
För avanmälan innan sista anmälningsdag utgår ingen kostnad. För 
avanmälan efter 31 december 2022 utgår en kostnad på 500 kr. 
Avanmälan sker till norrland@folkdansringen.se 
 
Frågor? Hör av dig till norrland@folkdansringen.se  
 
Region Norrbotten har beviljat verksamhetsbidrag.  

https://tinyurl.com/trettonhelg23
mailto:info@framnas.nu
mailto:norrland@folkdansringen.se
mailto:norrland@folkdansringen.se


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kostnad:  
 
 
 
 
Anmälan: 
 
 
Logi: 
 
Övrigt: 

Folkdansringen Övre Norrland inbjuder till 

Trettonhelgskurser 
6–8 januari 2023 

Framnäs Folkhögskola 
 
Skuvpolska från Västmanland och slängpolska på fläck – 
danskurs 
 
Under danskursen lär vi oss skuvpolska från Västmanland och 
slängpolska på fläck med Ellge Jakobsson och Karin Hansen. 
 
Karin började dansa 1991 i hemlandet 
Danmark och upptäckte snart att det var 
roligt att dansa polska. Året efter tog hon i 
en fiol för första gången och i dag både 
spelar och dansar hon med stor njutning. 
Ellge har dansat sedan 1979 och även han 
både dansar och spelar nyckelharpa med 
glädje.  
 
En älsklingsdans är slängpolska, men 
skuvpolskan hamnar inte långt efter på 
listan över favoriter. I detta klipp på YouTube ser ni dem dansa just 
skuvpolska från Västmanland. 
 
Karin och Ellge har lett många danskurser och rest mycket som 
dansinstruktörer. Det är kärleken till dansen och musiken och att 
förmedla glädje och samdans som får dem att undervisa och sprida 
glädjen vidare till andra. Genom en enkel pedagogisk process i en 
varm och personlig atmosfär vill de gärna föra vidare glädjen till er. 
 
Vuxna 26 år och över: 1500 kr  
Ungdomar 13–25 år: 1000 kr 
Medföljande barn 6–12 år: 325 kr 
Barn till och med 5 år: gratis 
Om du inte är medlem i Svenska Folkdansringen tillkommer 300 kr 
 
Sista anmälningsdag: 15 december 2022.  
Anmälan görs i webbformuläret: https://tinyurl.com/trettonhelg23  
  
Logi ingår inte i kursavgiften, du bokar själv logi på Framnäs 
Folkhögskola via 0911- 23 11 00 eller info@framnas.nu  
 
Kurstid från kl 13.00 på fredag till ca kl 16.00 på söndag.  

https://www.youtube.com/watch?v=_SNzxV1IoJ8
https://www.youtube.com/watch?v=_SNzxV1IoJ8
https://tinyurl.com/trettonhelg23
mailto:info@framnas.nu


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

           Folkdansringen Övre Norrland inbjuder till 

Trettonhelgskurser 
6–8 januari 2023 

Framnäs Folkhögskola 
 
Skuv- och polonäspolskor - musikkurs 
Du får spela polskor av två helt olika typer med oss. Gemensamt för 
låtarna är att de har spelats och dansats till i vår hemtrakt, 
Västmanland. ”Skuvarna”- som är käcka ”åttondels polskor”, ibland 
med en liten tralltext - har vi främst från Bergslagsområdet och efter 
spelmän som Hylar-Pelle, i Uttersberg och August Larsson i Odensvi. 
”Polonäs polskor” - har vi funnit i gamla notböcker från bland annat 
Möklinta och Kumla, utanför Sala. Sedan många år har vi upptäckt 
och spelat och återgett låtarna liv, inte minst till dans. En svängig 
låttyp! Ofta med en del sextondelar, men med en jämn puls och 
markerade på ett och tre och med spännande, vackra melodier! 
 
Du som inte spelar ett ackordsinstrument har naturligtvis också 
glädje av att kunna understryka rytmen i låtspelet. Så för att få till 
svänget får alla dessutom testa ett par enkla, men svängeffektiva 
komp-modeller för dessa två polsketyper! 
 
Carina Normansson, fiol 
Carina är en redan nu legendarisk spelman och 
ledargestalt inom svensk folkmusik. Hon började 
spela fiol som 15-åring och tre år senare blev hon 
riksspelman. Hon verkar idag i Västmanland och 
Sala, bland annat som musikalisk ledare i gruppen 
WestMannaFolk. Under 1980- och 90-talen var hon 
konstnärlig ledare för Falu spelmanslag och hon är 
känd från grupper som SWÅP och Trio Schedin. Carina Normansson 
tilldelades 2017 Zorn-märket i guld för mästerligt och stilfullt spel 
av låtar från Västmanland. 
 
Josefina Paulson, nyckelharpa 
Josefina är riksspelman och världsmästare i 
nyckelharpa. Hon arbetar som frilansande musiker 
och artist över hela världen. Hon uppträder både 
som solist och i olika konstellationer, bland annat 
internationella kvartetten Sirius och svenska Duo 
Näsbom/Paulson. Just nu är hon också en av 
huvudlärarna i nyckelharpa på Erik Sahlström-
institutet i Tobo. Sin världsmästartitel erövrade hon 2016 och 2018 
tilldelades hon Spelstinamedaljen för att ha uppmärksammat arvet 
efter kvinnliga fiolspelare i sin repertoar. 
 



 
Kostnad:  
 
 

 
Anmälan: 
 

 
Logi: 
 
Övrigt: 

Alla instrument är välkomna!  
 
Vuxna 26 år och över: 1500 kr  
Ungdomar 13–25 år: 1000 kr 
Medföljande barn 6–12 år: 325 kr 
Barn till och med 5 år: gratis 
Om du inte är medlem i Svenska Folkdansringen tillkommer 300 kr 
 
Sista anmälningsdag: 15 december 2022.  
Anmälan görs i webbformuläret: https://tinyurl.com/trettonhelg23  
  
Logi ingår inte i kursavgiften, du bokar själv logi på Framnäs 
Folkhögskola via 0911- 23 11 00 eller info@framnas.nu  
 
Kurstid från kl 13.00 på fredag till ca kl 16.00 på söndag.  
 

https://tinyurl.com/trettonhelg23
mailto:info@framnas.nu
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Folkdansringen Övre Norrland inbjuder till 

Trettonhelgskurser 
6–8 januari 2023 

Framnäs Folkhögskola 
 
Mjukslöjd 
Sy små väskor, vackra som smycken! 
Väskorna syr vi i olika material som kläde, 
vadmal, fårskinn, jeanstyg, bomullstyg, 
linnetyg eller annat spännande material du 
har hemma. Band, spetsar, pärlor, knappar 
och annan grannlåt behövs för att 
dekorera väskorna. Låt din fantasi flöda! 
Det mesta går att använda till vackra 
väskor. Leta i dina gömmor, du har säkert 
mycket användbart där. 
 
Ta med dig om du har:  
Tyger till väskor och foder. Band, spetsar, 
pärlor, knappar mm. Garner till broderier 
ull, moulinegarn, pärlgarn, lingarn, guld- 
och silvertråd mm. Synålar, knappnålar, 
skärnål för skinnsömnad. Klämmor till 
skinnsömnad. Lintråd, kraftig 
polyestertråd t ex Goliat, sytråd. Bivax till 
att vaxa tråden med. Fingerborg! Sax, liten 
tång. Syring. Papper och penna. Om du 
saknar något kommer material finnas att 
köpa på kursen.  
 
Vuxna 26 år och över: 1500 kr  
Ungdomar 13–25 år: 1000 kr 
Medföljande barn 6–12 år: 325 kr 
Barn till och med 5 år: gratis 
Om du inte är medlem i Svenska Folkdansringen tillkommer 300 kr 
 
Sista anmälningsdag: 15 december 2022.  
Anmälan görs i webbformuläret: https://tinyurl.com/trettonhelg23  
  
Logi ingår inte i kursavgiften, du bokar själv logi på Framnäs 
Folkhögskola via 0911- 23 11 00 eller info@framnas.nu  
 
Kurstid från kl 13.00 på fredag till ca kl 16.00 på söndag. 

https://tinyurl.com/trettonhelg23
mailto:info@framnas.nu


 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kostnad:  
 
Anmälan: 
 
 
Logi: 
 
Övrigt: 

Folkdansringen Övre Norrland inbjuder till 

Trettonhelgskurser 
7–9 januari 2022  

Framnäs Folkhögskola 
 
Barnstuga 
 
De yngre i sällskapet är välkomna på barnstuga där vi pysslar, 
leker och kanske bygger en snögubbe om vädret tillåter. Barnen 
kommer få besöka de andra huvudkurserna för att prova på.  
 
Barnstugan är öppen under 
kurstiden, vid måltider och på 
kvällarna ansvarar ni själva för era 
barn. Ta med kläder för uteaktivitet 
och gärna inneskor.  
 
Rekommenderad ålder är från 4 år.  
 
Ledare: Kaisa Olsson och Jon Falk 
 
Barn 6–12 år: 325 kr 
Barn till och med 5 år: gratis 
 
Sista anmälningsdag: 15 december 2022.  
Anmälan görs i webbformuläret: https://tinyurl.com/trettonhelg23  
  
Logi ingår inte i kursavgiften, du bokar själv logi på Framnäs 
Folkhögskola via 0911- 23 11 00 eller info@framnas.nu  
 
Kurstid från kl 13.00 på fredag till ca kl 16.00 på söndag. 

 
 

https://tinyurl.com/trettonhelg23
mailto:info@framnas.nu

