DAGLIGDAGEN  MEDVIRKENDE

L. 06.30 Svgmmebassinet abner Astrid Skou Hansen, hgjskoleleerer

Kl. 07.45 Morgenmad Janni K. @stergaard, hgjskolelaerer 5

Kl. 08.45 Morgensamling Johanne K. Andersen, hgjskolelzerer - "N’ 3
med morgengymnastik Julietta Jensen, hgjskolelaerer 8

Kl. 09.30 Undervisning Kathrine L. Thorndahl, hgjskoleleerer § 1“:

Kl. 12.00 Middag Niels Bjgrn Wied, viceforstander . @

KL. 14.00 Undervisning E.

Kl. 15.00 Eftermiddagskaffe Gitte Bitsch, psykoterapeut :'

KL. 15.30 Undervisning .

Kl. 18.00 Aftenbuffet Jesper Vinther, hgjskoleforstander - E "

Kl. 19.30 Aftenarrangement og kursusleder i @ )
med kaffe P

. N

PRAKTISK INFO | TILMELDING

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

kursuspris: 4.850,-

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 dobbeltvaerelse.

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

HOJSKOLEN

N@RRE NISSUM
Degneparken 22 . Ngrre Nissum . 7620 Lemvig,
TIf. 978910 11 . www.seniorhoejskolen.dk

e

Mentalt sund

- og fysisk fit




= PROGRAM

Onsdag 26. februar

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 v/GB
Kl. 19.30 Aftenarrangement

Torsdag 27. februar

Kl. 09.30 ”@nskesang i Hajskolesangbogen” v/JV

Kl. 14.00 Mental sundhed v/GB
- gennemgang af programmet. Hvad haber du at f4 med dig hjem?
- trivsel og balance: scan dit liv og find trivslens muligheder

Kl. 19.30 Aftenarrangement

Fredag 28. februar DAG 3

Mentalt sund

- yoga og vejrtreekning. Kort teoretisk opleeg om kroppen og holistisk sundhed
- og fysisk fit K. 14.00  Mental sundhed v/GB
- spot dine ubalancer og find dine styrker: om 5 stresstyper og recover-strategier
Kl. 19.30 Aftenarrangement

OM KURSET
65+ og livet foran dig - det kan veere din virkelighed - "hvor er livet dog skgnt!” Lerdag 1. marts DAG 4
... 0g s& melder der sig et seerligt ansvar eller en starre frined - som man nu ser pa det! KL 09.30 Fysisk fit v/GB
. . . . . - yoga og styrke. Kort teoretisk opleeg om kroppen og holistisk sundhed
Ansvaret/frlheden ga.r ud pa, at krop og sind nu begynder at krz?eve et stgrre neerveer fra din KL 14.00 Maratonsang v/Kaaberbgl, Odgaard og Vinther
bevidsthed, hvis du skal forblive den bedste udgave af dig selv - laengst muligt! KL 19.30 Aftenarrangement
Samarbejdet mellem dig og livets udfordringer, saetter vi staevne pa dette kursus.
Det gar vi med fokus pa positivitet og livsgleede. Sendag 2. marts DAG 5
Kl. 09.30 Fysisk fit v/GB
Undervisningen vil vaere en vekselvirkning mellem oplaeg, feelles refleksioner og fysiske gvelser. - yoga og fleksibilitet. Teoretisk oplaeg om kroppen og holistisk sundhed
Viden - og praktiske gvelser - om og med kroppen! Vi laver blid yoga - og treener kommunikationen KL. 14.00 Mental sundhed v/GB
mellem kroppen & bevidstheden og den gode vejrtraekning. Vidensdeling om livsklogskab - om bearbejdning af livets tidligere udfordringer og om styrken eller svaghederne,
og de levede historiers betydning for din mentale sundhed. de farte med sig. Det er aldrig for sent at bearbejde stof, som forstyrrer.
Om at finde sin styrke og give personlige processer tid - om humor - keerlig omsorg
Et kursus for dig, der er optaget af trivsel og livskvalitet. KL. 19.30 Aftenarrangement
EKSKURSION Mandag 3. marts DAG 6
V h
esterhavet KL.09.30  Mental sundhed v/GB
UNDERVISER - om identitet. Historier, der skaber og om nye historier, der finder plads

Kl. 14.00 Ekskursion til Vesterhavet- Vandring fra Bovbjerg til Tuskaer v/GB

Gitte Bitsch, psykoterapeut og yogainstruktar KL 18.00 Afslutningsmiddag

Tirsdag 4. marts DAG 7

Medvirkende: Jesper Vinther-JV Julietta Jensen - JJ Johanne K. Andersen - JA KL. 07.45 Morgenmad med efterfglgende
Niels Bjgrn Wied - NW Astrid Skou Hansen - AH  Kathrine L. Thorndahl - KL KL. 08.45 Morgensang

n . Ret til eendringer forbeholdes
Gitte Bitsch - GB Janni K. @stergaard - J@  Per Odgaard - PO KL. 09.20 Afgang med bus til Struer Station &



