DAGLIGDAGEN  MEDVIRKENDE

L. 06.30 Svemmebassinet abner Astrid Skou Hansen, hgjskoleleerer
Kl. 07.45 Morgenmad Janni K. @stergaard, hgjskolelaerer
Kl. 08.45 Morgensamling Julietta Jensen, hgjskoleleaerer

med morgengymnastik Kathrine L. Thorndahl, hgjskolelaerer
Kl. 09.30 Undervisning Niels Bjgrn Wied, viceforstander
Kl. 12.00 Middag
Kl. 14.00 Undervisning
Kl. 15.00 Eftermiddagskaffe
KLl. 15.30 Undervisning

Jesper Vinther, hgjskoleforstander

Johanne K. Andersen, hgjskoleleerer

Kl. 18.00 Aftenbuffet og kursusleder
KLl. 19.30 Aftenarrangement
med kaffe

PRAKTISK INFO | TILMELDING

Skolens kontor: tlf. 97 89 10 11
Email: kontor@seniorhoejskolen.dk

Web: www.seniorhoejskolen.dk

kursuspris: 4.950,-

TILLAEG FOR ENKELTVARELSE 600,-

LIDT OM SENIORH@JSKOLEN

SeniorHgjskolen er folkehgjskole for aktive og nysgerrige seniorer. Vi har plads til 85
kursister. En stab pa 20 faste medarbejdere og yderligere geestelaerere vil sgrge for,
at du far et godt og inspirerende ophold hos os.

VIHAR 4 TYPER VZARELSER:

e Dobbeltveerelse med eget bad/toilet og egen indgang.

e Enkeltveerelser med eget bad/toilet. Man deler indgang med et andet enkeltveerelse.

e Familiehusene, hvor der er plads til 3-4 personer, der tager sammen pa hgjskole og kan
veere feelles om et badeveerelse. Her er der stue, to enkeltveerelser & et dobbeltveerelse.

e Lejlighederne, hvor man kan bo pé enkeltvaerelse med delt bad/toilet sammen med to
andre og til dobbeltveerelsespris.

HJJSKOLEN
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Degneparken 22 . Ngrre Nissum . 7620 Lemvig,
TIf. 978910 11 . www.seniorhoejskolen.dk
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Bevaegeglaade

- et aktivt Uv




PROGRAM

Onsdag 19. marts

Kl. 13-14 Indkvartering

Kl. 14.00 Kursusstart med velkomst, personale-introduktion og kaffe

Kl. 15.00 Kursusintroduktion, introduktion til SeniorHgjskolen og omgivelserne samt byvandring
Kl. 19.30 Aftenarrangement

Torsdag 20. marts DAG 2

e
[ !

Kl. 09.30 Oplaeg v/JA

- hvad er beveegeglaede? Beveegelses betydning for vores mentale sundhed
Kl. 14.00 ”@nsker i Hgjskolesangbogen” v/JV
Kl. 19.30 Aftenarrangement

Bevegeglede Kl. 09.30 Udendarsevelser v/JA

- et aktivt liv - vi bruger naturen til at udfordre vores koordineringsevner og fa pulsen op
Kl. 14.00 Yoga og mobility - vi arbejder med vores led, bevaegelighed og balance v/JA
Kl. 19.30 Aftenarrangement

OM KURSET
Velkommen til en aktiv uge i samveer med andre Lerdag 22. marts DAG 4
- med fokus pa at have det sjovt og maerke glaeden gennem beveegelse. KL 09.30 Rytme & dans v/JA
KLl. 13.00 Ekskursion til Vesterhavet v/JA
Gennem en blanding af oplaeg, forskellige beveegelsesformer og refleksion KL 19.30 Aftenarrangement
skal vi udforske og udfordre os selv samt komme i godt humgr og more os.
Ugen vil byde pa forskellige beveegelsesformer bl.a. mobility, dans, udendgrsgvelser Sendag 23. marts DAG 5

og vandring, der bade "smgrer” vores led, far vores puls op samt treener vores koordinations- og
balanceevner. Vi skal bl.a. snakke om vaner og bergre vigtigheden af motivation,
nar bevaegelse skal integreres i hverdagen pa en god made.

Kl. 09.30 Oplaeg og hjerne-fitness v/JA
- udfordr hjernen! Prav noget nyt og bryd med gamle vaner.
Hvad skal der til for at skabe nye?

Kl. 14.00 Yoga og mobility samt afspeending v/JA

Ugen sluttes af med en eftermiddag med skgn harpemusik leveret af Mariann Mikkelsen. 3
Kl. 19.30 Latinaften v/JA

Alle kan veere med pa kurset. Husk sportstgj og behagelige sko til bade inde og ude.

Mandag 24. marts DAG 6

EKSKURSION

Vesterhavet Kl. 09.30 Stillevandring og deling af erfaringer omkring, hvordan vi kan integrere

beveaegelse i vores hverdag pa en gleedelig made v/JA
ARRANGEMENTER Kl. 14.00 Harpekoncert ved Mariann Mikkelsen - populeermusik i sang og pa harpe
Harpekoncert ved Mariann Mikkelsen Kl. 18.00 Afslutningsmiddag
Latin-aften
Tirsdag 25. marts DAG 7
Kl. 07.45 Morgenmad
Medvirkende: JesperVinther-JV Astrid Skou Hansen - AH Kathrine L. Thorndahl - KL Kl. 08.45 Morgensang
Johanne K. Andersen -JA  Janni K. Ostergaard - J@ Niels Bjgrn Wied - NW Kl. 09.20 Afgang med bus til Struer Station

. Ret til eendringer forbeholdes
Julietta Jensen - JJ



