_MEDVIRKENDE __ Livskraft, latter & let pa ta

Kl. 06.30 Svemmebassinet dbner Astrid Skou Hansen, hagjskoleleerer - 1 beveegelse hele livet, vandreture 5-7 km/
Kl. 07.45 Morgenmad Janni K. @stergaard, hgjskolelaerer
Kl. 08.45 Morgensamling Johanne K. Andersen, hgjskoleleerer : g
med morgengymnastik Mette Hjuler Hansen, hgjskolelserer g ’
KL. 09.30 Undervisning Niels Bjgrn Wied, viceforstander 'Y
Kl. 12.00 Middag Susanne Findsen, treeningscoach f E
KL. 14.00 Undervisning £
KL. 15.00 Eftermiddagskaffe Jesper Vinther, hgjskoleforstander 8. !
Kl. 15.30 Undervisning [N
KL. 18.00 Aftenbuffet Julietta Jensen, hgjskoleleerer | %
Kl. 19.30 Aftenarrangement og kursusleder ) g
med kaffe <7

PRAKTISK INFO | TILMELDING

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

kursuspris: 5.450,-

TILLAEG FOR ENKELTVARELSE 750,-

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 geesteleerere 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, 2 enkeltveerelser & 1 dobbeltvaerelse.

o Lejlighederne, hvor man kan bo pa enkeltveerelse med delt bad/toilet sammen med to
andre og til dobbeltveerelsespris.

HOJSKOLEN

N @ R R E N 1TSS UM

Degneparken 22 . Ngrre Nissum . 7620 Lemvig, H @J S KO I_ E N
N R E S UM

TIf. 97 8910 11 . www.seniorhoejskolen.dk




Livskraft, latter & let pa ta

- i beveegelse hele livet, vandreture 5-7 km/ dag

HUSK

Vandresko/stavler,
toj til drstidens
vind og vejr.

Vigar 5-7 km/dag
i kuperet og ujeevnt terraen,
veek fra vej og sti,
igennem revl og krat.

Tempo: 4-5 km i timen.

Vandreturene er en
kombination af motion
og naturoplevelser,
med skaerpede sanser
og et abent blik for
naturens magi.

Medvirkende: JesperVinther-JV
Niels Bjgrn Wied - NW

OM KURSET

Vind i haret, skumsprgijt og pulsen op - ud og meerke arstidens
vind og vejr pa 5 enestaende og meget forskellige vandreture,
krydret med forunderlige og fantastiske forteellinger
fra den danske natur. En mangfoldig buket af
forrygende landskaber og natur i saerklasse.

Kurset henvender sig til dig, der har sveert ved
at sidde stille alt for leenge ad gangen.

Vi byder ind til foredrag, sang, dans og musik, samt
naturvandringer ved hav og klit. Giv slip, og giv dig selv lov
til beveegelse i bade krop og sind.

Et hgjskolekursus til inspiration og gleede.

Der kraeves ingen forudsaetninger. Kom, som du er!

EKSKURSIONER
Klosterheden Plantage, i baevernes fodspor
Vestkysten, saltsprgjt og vind i haret
Kilen, kildeveeld og kuperede landskaber
Nationalpark Thy, vildmark i verdensklasse
Limfjordslandet, bakker og balger

Astrid Skou Hansen - AH
Janni K. Ostergaard - J@
Johanne K. Andersen - JA

Julietta Jensen - JJ
Mette Hjuler Hansen - MH
Susanne Findsen - SF

Onsdag 4. 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 v/JJ

KL. 19.30 ”Pip i laget - fugle og forarsfornemmelser” v/JJ

Torsdag 5. marts DAG 2
Kl. 09.30 ”Naturen under lup” v/JJ
KL. 13.30 Vandretur v/JJ
- Klosterheden Plantage, i baevernes fodspor
KL. 19.30 Aftenarrangement
Fredag 6. marts DAG 3
Kl. 09.30 ”@nskesang i Hajskolesangbogen” v/JV
Kl. 13.30 Vandretur v/JJ
- Vestkysten, saltsprgjt og vind i haret
Kl. 19.30 ”Spjeet og spreel, folkedans” v/JJ
Lerdag 7. marts Temadag: | form til livet DAG 4

Kl. 09.30 ”| form til livet - om muskelmasse, styrke, beveegelighed og balance” v/SF
Kl. 13.30 Vandretur og skovmotion v/SF & JJ
- Kilen, kildeveeld og kuperede landskaber
Kl. 19.30 Aftenarrangement
Sendag 8. marts DAG 5
Kl. 09.00 Ekskursion og vandreture i Thy v/JJ
- Vildmark i verdensklasse
KL. 19.30 Aftenarrangement
Mandag 9. marts DAG 6
KL. 09.30 Line Dance V/JA
Kl. 13.30 Vandretur v/JJ
- Limfjordslandet, Bakkers og Bglger Land
Kl. 18.00 Afslutningsmiddag med Big Band
Tirsdag 10. marts DAG 7
Kl. 07.45 Morgenmad
Kl. 08.45 Morgensang
Kl. 09.15 Afgang med bus til Struer Station Ret til 2endringer forbeholdes



