27. OKTOBER - 2. NOVEMBER 2021

DAGLIGDAGEN  MEDVIRKENDE |

KI. 06.30 Svgmmebassinet abner Dorthe Houmann, yogainstruktgr
Kl. 07.45 Morgenmad Jens Hedevang, hgjskoleleerer
Kl. 08.45 Morgensamling Martin Ravn, hgjskoleleerer

med morgengymnastik Ole Jagrgensen, hgjskoleleerer
KI. 09.30 Undervisning Asger Gyldenkaerne, hgjskoleleerer
Kl. 12.00 Middag Kristian Tikjgb, hgjskolelserer
Kl. 14.00 Undervisning Lise Rokkjeer, hgjskoleleerer
Kl. 15.00 Eftermiddagskaffe Jesper Vinther, hgjskoleforstander
Kl. 15.30 Undervisning Julietta P. Jensen, hgjskoleleerer
KI. 18.00 Aftenbuffet & kursusleder
KI. 19.30 Aftenarrangement

med kaffe

PRAKTISK INFO  TILMELDING |

Skolens kontor: tIf. 97 89 10 11
Email: kontor@seniorhoejskolen.dk B : : S
Web: www.seniorhoejskolen.dk e i

I form til livet

- efterarsvandringer 5-7 km, vandmotion & yoga

kursuspris: 4.850,-

Ret til 2endringer forbeholdes TILLEG FOR ENKELTVARELSE 600,-

LIDT OM SENIORH@JSKOLEN

SeniorHgjskolen er folkehgjskole for aktive og nysgerrige seniorer. Vi har plads til 92
kursister. En stab pa 20 faste medarbejdere og yderligere geesteleerere vil sgrge for,
at du far et godt og inspirerende ophold hos os.

VI HAR 4 TYPER VAERELSER:

e Dobbeltveerelse med eget bad/toilet og egen indgang.

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

e Raekkehusene, 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 og et dobbeltveerelse.
Lejlighederne, hvor man kan bo pa enkeltvaerelse med delt bad/toilet til dobbeltvaerelses-

HAJSKOLEN
H@JSKOLEN

TIf. 97 89 10 11 . www.seniorhoejskolen.dk




PROGRAM

Onsdag 27. oktober

KI. 13-14 Indkvartering

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

KI. 15.00 Kursusintroduktion, introduktion til SeniorHgjskolen og omgivelserne
samt kort vandretur v/JJ

Kl. 19.30 Aftenarrangement v/

Torsdag 28. oktober DAG 2

KI. 09.30 Forstanderforedrag v/JV
Kl. 14.00 Yoga/pilates samt balance og styrketraening - i beveegelse hele livet v/JJ & DH
Kl. 19.30 Aftenarrangement v/

Fredag 29. oktober DAG 3

1 form til livet

- efterarsvandringer 5-7 km, vandmotion & yoga KI. 13.30 Vandretur i Klosterheden Plantage v/JJ
KI. 19.30 Aftenarrangement

KI. 09.30 ”Natur og magi - godt for krop og sind” v/JJ

PRAKTISK OM KURSET
Et hgjskolekursus, | bevaegelse hele livet. Lordag 30. oktober DAG 4
hvor vi skal veere KI. 09.30 Yoga/pilates samt balance og styrketraening - i beveegelse hele livet v/JJ & DH
rigtig meget ude, En uges hgjskoleophold med fokus pa krop og sjeel, KI. 14.00 Vandretur ved Lemvig Bugt - motion i uderummet v/JJ
sa husk tgj til feellesskab, foredrag og musik, med vandreture KI. 19.30 Folkedans v/JJ
arstidens vejr og vind i vestjyske efterarslandskaber,
- 0gsa til regn og rusk. Vandmotion, yoga, pilates og fysisk traening
af styrke og balance. Sgndag 31. oktober DAG 5

el tel ez e | KI. 09.00 Vandretur i Bakkers og Bglgers Land ved Nissum Bredning v/JJ

Kuperet og ujeevnt terreen, Der vil veere fokus pa naturens gavnlige effekt pa krop og KI. 14.00 Thy Folklore - folkedans, sang og musik
ca. 5-7 km/dag. . . sind. . . Kl. 19.30 Aftenarrangement v/
Et hgjskoleophold for jer, som gnsker at veere fysisk aktive
Derfor skal du medbringe - og derigennem fa det bedre fysisk og psykisk.
gode vandresko/stavler. Mandag 1. november DAG 6
Et kursus til inspiration og gleede. KI. 09.30 Yoga/pilates samt balance og styrketreening - i beveegelse hele livet v/JJ & DH
Der vil ogsa veere KI. 13.30 Vandretur ved Vestkysten v/JJ
treening i huset, EKSKURSIONER KI. 18.00 Afslutningsmiddag
sa medbring * Klosterheden Plantage
idreetstgj, ¢ Limfjordslandet Tirsdag 2. november DAG 7
indesko, * Vestkysten
samt badetg;. KI. 07.45 Morgenmad
ARRANGEMENT KI. 08.45 Morgensang
Thy Folklore, folkedans, sang og musik KI. 09.25 Afgang med bus til Struer Station
Medvirkende: Jesper Vinther-JV Julietta P. Jensen - JJ Ole Jagrgensen - OJ
Lise Rokkjeer - LR Jens Hedevang - JH Asger Gyldenkeerne - AG

Kristian Tikjgb - KT Martin Ravn - MR Dorthe Houmann - DH



