DAGLIGDAGEN | MEDVIRKENDE

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

med morgengymnastik Mette Hjuler Hansen, hgjskolelaerer
Kl. 09.30 Undervisning Niels Bjgrn Wied, viceforstander
Kl.12.00 Middag Jesper Vinther, hgjskoleforstander
Kl. 14.00 Undervisning
KL. 15.00 Eftermiddagskaffe Johanne K. Andersen, hgjskolelserer
Kl. 15.30 Undervisning og kursusleder

Kl. 18.00 Aftenbuffet
Kl. 19.30 Aftenarrangement
med kaffe

PRAKTISK INFO | TILMELDING

Skolens kontor: tlf. 97 8910 11
Email: kontor@seniorhoejskolen.dk
Web: www.seniorhoejskolen.dk

kursuspris: 6.150,-

TILLAEG FOR ENKELTVARELSE 750,-

LIDT OM SENIORH@JSKOLEN

SeniorHgjskolen er folkehgjskole for aktive og nysgerrige seniorer. Vi har plads til 80
kursister. En stab pa 20 faste medarbejdere og yderligere geestelaerere vil sgrge for,
at du far et godt og inspirerende ophold hos os.

VIHAR 3 TYPER VZARELSER:

e Dobbeltveerelse med eget bad/toilet og egen indgang.

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

o Lejligheder i grundplan med feelles kgkkenalrum. | lejlighederne kan man bo pa enkelt-
veerelse med delt bad/toilet og - man er kun to, der deles om samme bad/toilet. Her er
ogsa et dobbeltvaerelse med eget bad/toilet.

HOJSKOLEN

N@RRE NISSUM
Degneparken 22 . Ngrre Nissum . 7620 Lemvig,
TIf. 97 8910 11 . www.seniorhoejskolen.dk

N
N
(-]
(3 |
| 'E_
=
omm
10
F
1
‘e
=
omm
o)

Bevaeg dig glad

- sved pa panden og smil pa laeben




Onsdag 9. juni

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/JA

Kl. 19.30 Aftenarrangement

Torsdag 10. juni DAG 2

Kl. 09.30 Yoga, afspeending samt gvelser for haender og fadder v/JA
KL. 13.30 Ekskursion v/JA

- Klosterheden Plantage
KL. 19.30 Aftenarrangement

Bevaeg dig glad

- sved pa panden og smil pa lseben Kl.09.30  ”@nskesang i Hgjskolesangbogen v/JV
Kl. 14.00 Dans v/JA
Kl. 19.30 Aftenarrangement

Fredag 11. juni DAG 3

OM KURSET

Velkommen til en aktiv uge i samveer med andre Lgrdag 12. juni DAG 4
- med fokus pé at have det sjovt og maerke gleeden gennem beveaegelse. .
Kl. 09.30 ”Udfordr hjernen! Prgv noget nyt og bryd gamle vaner.
Gennem en blanding af oplaeg, forskellige bevaegelsesformer og refleksion Hvad skal der tI.l for at Skgpe nye?” - samt hj.erm.afltqes.s v/JA
skal vi udforske og udfordre os selv samt komme i godt humgar og more os. KL. 14.00 Udendars treening - mobilitet, puls og koordination i frisk luft v/JA
Kl. 19.30 Aftenarrangement

Ugen vil byde pa forskellige beveegelsesformer bl.a. yoga, vandring, dans,

“hjernefitness” samt gvelser udendgrs, der bade “smgrer” dine led, far din puls op Sendag 13. juni DAG 5

og treener dine koordinations- og balanceevner.
g g KL 09.30  Heldagsekskursion v/JA

- Nationalpark Thy

Du vil desuden blive introduceret til forskellige andedraetsteknikker og prave kreefter
Kl. 19.30 Aftenarrangement

med en guidet meditation. Vi skal ogsa snakke om vaner; hvad der kan spille ind,
nar de skabes, og hvordan vi kan bryde dem, vi gerne vil af med.
Mandag 14. juni DAG 6
Alle kan veere med pa kurset.
Husk tgj, du kan beveege dig i, og sko til bade inde og ude.
Gaturene er pa 4-6 km pr. dag.

Kl. 09.30 Andedreetspvelser, meditation og afspeending v/JA
Kl. 14.00 Yoga og opsamling pa ugen. Hvad tager | med jer herfra? v/JA
Kl. 18.00 Afslutningsmiddag

EKSKURSIONER . -
Nationalpark Thy Tirsdag 15. juni DAG 7
Klosterheden Plantage

Kl. 07.45 Morgenmad

Kl. 08.45 Morgensang

Medvirkende: Jesper Vinther-JV Astrid Skou Hansen - AH Mette Hjuler Hansen - MH KL. 09.15 Afgang med bus til Struer Station
Johanne K. Andersen - JA Janni K. @stergaard - J@ Niels Bjgrn Wied - NW

Julietta Jensen - JJ Ret til &endringer forbeholdes



