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FEM DAGE PA HGJSKOLE

Oplev fem inspirerende dage pa seniorhgjskole fyldt med
traening, feellesskab og velvare. Vi starter hver dag med
aktiviteter, der styrker bade krop og sind. Du vil prgve krafter
med styrketraening og mindfulness og far redskaber til at
forbedre din sundhed, livsstil og psykiske velvaere.

| 2026 tilbyder vi seniorhgjskole i uge 35 og 48, hvor du far mulighed
for at treene sammen med andre aktive seniorer. Faellesskabet
skaber motivation og glaede, og du vil opdage, hvordan traening

kan vaere bade sjovt og givende, nar man er en del af et stgttende
feellesskab.

Der er plads til alle pa seniorhgjskolen, uanset traeningsniveau.

Vi skaber et inspirerende miljg, hvor du kan udvikle dig fysisk og
mentalt, samtidig med at du far gode oplevelser og nye relationer,
der forhabentlig varer ved. Det er aldrig for sent at begynde at
bevage sig, og vi giver dig masser af redskaber og motivation til at
fortseette, nar du kommer hjem.



UGEN BYDER PA

Fysisk og psykisk velvaere:

Vi seetter fokus pa bade fysisk og psykisk velvaere. Du vil deltage i
bevaegelse og traening, som er tilpasset dit niveau, samtidig med at
vi integrerer mindfulness for at skabe balance i sindet.

Livsstil:

Vi leerer dig, hvordan sundhed og trivsel haenger sammen. Gennem
kurset far du indsigt i, hvordan fysisk aktivitet, kost, regelmaessig
s@vn og gode vaner spiller en central rolle i dit helbred og din
livskvalitet. Vi ser pa, hvordan sma andringer kan ggre en stor
forskel og hjeelpe dig med at opretholde en sund livsstil pa lang sigt.

Velsmagende mad:

Du bliver forkaelet med naerende og velsmagende mad, der giver
dig energi til at praestere bade fysisk og mentalt. Maden er tilberedt
med omtanke for bade sundhed og smag, og vi giver dig tips til,
hvordan du kan fortsaette med at spise sundt derhjemme.




PRAKTISKINFORMATION

Pris

4.995 DKK pr. person.

Prisen er inkl. kost, logi, og aktiviteter. | forbindelse med din
tilmelding, betaler du for hele opholdet.

Mod ekstra betaling: 600 DKK for et enkeltveerelse med bad.

Indkvartering

Alle kursister indkvarteres i lejligheder med bad, toilet og et
lille kpkken med vask og kgleskab. Dyner, puder, sengelinned
og handklade findes pa alle veerelser. Medbring gerne din egen
elkedel, sa du kan nyde varme drikke pa varelset.

Kost

Du bliver forkeelet med nzerende og velsmagende mad, der giver
dig energi til at praestere bade fysisk og mentalt. Maden er tilberedt
med omtanke for bdde sundhed og smag, og vi giver dig tips til,
hvordan du kan fortssette med at spise sundt derhjemme.

Tilmelding
Tilmelding sker via www.sportshojskolen.dk/ugekurser. Veer
opmeerksom pa, at der er begraensede antal pladser.

Afbestilling

Det kan ske, at du bliver ngdt til at afbestille dit kursus hos os,
grundet sygedom eller andet. Derfor anbefaler vi, at du tegner en
afbestillingsforsikring hos dit eget forsikringsselskab eller hos
Europzeiske Rejseforsikring.

Melder du afbud MERE end én maned fgr kursusstart, far du 50%
af belgbet tilbage. Melder du afbud MINDRE end én maned fgr
kursusstart, ydes der ingen refusion. Du har 14 dages
fortrydelsesret fra tilmelding.



