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Det er skont at fa gang i kroppen oven pa en sommer, hvor du maske mest har
siddet i en solstol. Maske ved du allerede, at det er vandring eller cykling, der passer
bedst til dig — eller maske har du lyst til at prave lidt af hvert, sa du kan finde en ny
motionsform.

Du skal vaelge mellem tre kursusforlgb:

Naturvandring: Vi vandrer ad forskellige ruter i de smukkeste omgivelser pa Falster
og Dstlolland. Turene er oftest pa mellem 7 og 11 km i et let terraen og for det meste
ad gode stier og veje, i skov og abent terraen og pa Falsters Dige. Undervejs vil
turlederen gse af sin viden om naturen pa den strakning, vi tilbagelaegger.
Medbring egen rygsak, regntgj, termoflaske og godt humer. Laerer: Simon
Vikstrom

Cykling: Vi cykler hele Falster rundt fra sydspidsen til Storstremsbroen og skal cykle
i skov og langs hav, sund og s@. Elcykler er velkomne, men det er traedecyklerne, der
bestemmer tempoet. Laerer: Thomas Bjerre

Fem udfordringer: Mangler du inspiration til at holde dig i gang, eller har du bare
lyst til en uge med fuldt tryk pa krop og bevaegelse, skal du tage udfordringen op.
Du vil blive praesenteret for fem forskellige mader at vaere aktiv pa: golf, vandring,
tennis, naturtraening og yoga. Vi indretter aktiviteterne efter dit niveau, og der er
plads til alle. Undervejs bliver du forkzelet med sund mad, morgenbadning,
Gotvedgymnastik og spaendende foredrag om krop, sind og sundhed. Laerere:
Jesper Bertelsen m.fl.

Kursusleder: Thomas Bjerre



Faste tidspunkter hver dag

Kl. 7.00: Morgendukkert i @stersgen

KI. 7.30: Gotvedgymnastik i Koncerthuset (KH)
KI. 8-9: Morgenbuffet i spisesalen (SS)

Kl. 9-9.45: Morgensamling (KH)

KI. 12.30: Middag (SS)

KI. 15: Kaffe og kage i spisesalen (SS)

KI. 18: Aftensmad (SS)

Fra kl. 20: Aftenkaffe og kage i dagligstuen (DS)

Sondag d. 3. august

14.30-16.30  Ankomst og modtagelse ved Thomas Bjerre, Jesper Bertelsen og
Malene Bjerre

15.00 Kaffe i dagligstuen

16.30-17.30  Orientering om hgjskolen og undervisningen ved Jesper
Bertelsen og Malene Bjerre i Koncerthuset

19.30 Aktiv i Hojskolesangbogen

| Hgjskolesangbogen er der sange til
enhver lejlighed, ogsa dem, der fejrer
det aktive liv.

Med Thomas Bjerre i Koncerthuset

Aftenvagt: Thomas Bjerre



9.00 - 9.45

10.00 -12.00

14.00 - 15.00

15.30-16.30

15.30 - 17.15

19.30

Mandag d. 4. august
Morgensamling med Malene Bjerre og skolens lzerere
Kursusforlgb:
Cykling: Marielyst-Gedesby-Gedser-Skelby-Marielyst (35 km)

Vandring: Fra Marielyst nordpa langs Falsters gstkyst til
Generalens Lysthus (10 km)

Fem udfordringer: Vi starter ugen med at vandre. Sammen med
vandreholdet gar vi afsted fra hgjskolen, langs kysten mod de
dejlige skove ved Corzelitze. Turen er cirka 10 kilometer, men der
er mulighed for at sta af undervejs. Med Jesper Bertelsen

Kursusforlgb, fortsat

Enten: Caminovandring mod Santiago: John Staevngaard,
forretningsfgrer for Danske Santiago Pilgrimme (og
bestyrelsesmedlem for hgjskolen) fortzeller om, hvordan man
forbereder og gennemfgrer en caminovandring pa 800 km

Eller: Abent vaerksted med Ginalina + frivillige

Tjajkovskij og Brahms, to af verdens bedste komponister

Vi lytter til uddrag af Tjajkovskijs og Brahms to violinkoncerter i
D-dur og taler om solokoncerten som musisk genre. Ved Simon
Vikstrom

Aftenvagt: Simon Vikstrem



9.00 - 9.45

10.00 -12.00

14.00 - 15.00

15.30 - 17.15

19.30

Tirsdag d. 5. august

Morgensamling med Thomas Bjerre
Kursusforlgb:
Cykling: Marielyst-Hasselg-Nykgbing-Guldborg (30 km)

Vandring: Rundtur omkring Sydsjzellands hgjeste punkt,
Kulsbjerg (8,5 km)

Fem udfordringer: Vi pakker madpakkerne og karer til
Vaeggerlgse, hvor vi skal prgve kraefter med tennis. En lokal
instrukter hjzelperi gang og fortzller om traening, teknik m.m.
Med Jesper Bertelsen

Kursusforlgb, fortsat

Revyens historie - hgr, hvordan det hele startede, og Iyt til de
starste hits. Med Simon Vikstrgm (KH)

Kim Larsen - manden og musikken

Kim Larsen er en af de mest kendte og elskede danske sangere
igennem de sidste 50 ar. Vi hgrer om hans liv og synger hans
sange - med Jan Borre (KH)

Aftenvagt: Jesper Bertelsen



Onsdag d. 6. august

9.00 - 9.45 Morgensamling med Casper Dalboe
10.00-12.00  Kursusforlgb:
Cykling: Guldborg-Orehoved-Stubbekgbing (32 km)
Vandring: Rundtur i Hamborgskoven/Lggnor pa Jstlolland (9 km)

Fem udfordringer: Naturtraening. Vi taget ud i skovene taet pa
hgjskolen og udfordrer os selv med sma gvelser, hvor vi bruger
naturen som traeningsbane. Med Dorte Storm

14.00-15.00  Kursusforlgb, fortsat

16.30 Duge, lys og servietter |[2gges frem i spisesalen til
festmiddagen. Alle er med til at pynte deres eget bord

18.00 Festmiddag med underholdning af Thomas Bjerre og Simon
Vikstregm. Vi begynder med en velkomstdrink og fotografering af
gruppen i Koncerthuset.

Aftenvagt: Simon Vikstrem og Thomas Bjerre



9.00 - 9.45

10.00 -12.00

14.00 - 15.00

15.30 - 17.15

Torsdag d. 7. august

Morgensamling med Simon Vikstrgm
Kursusforlgb:

Cykling: Stubbekgbing-Naesgdrd-Hesnaes-Korselitze-Marielyst
(30 km)

Vandring: Vandring: Rundtur omkring Falsters eneste hgjmose,
Horreby Lyng (7 km)

Fem udfordringer: Golf. Nu skal vi pa Marielyst Golfklub, hvor vi
bliver introduceret til udstyr, handicap, teknik og traening. Sidst
men ikke mindst skal vi selvfglgelig prove at spille. Med Jan
Borre og protraener Rune Olsen

Kursusforlgb, fortsat

Traeerne i landskabet — om bergmte traeer og traeernes historie i
Danmark. Foredrag ved Simon Vikstrgm

19.00

19.30

Afgang til revy for dem, der har kebt billet - med Jesper
Bertelsen og Malene Bjerre

Den vanskelige start - dyreunger pa Billesminde

Det er barsk at vaere en killing eller en smagris. Livet er et
mirakel, men der ma keempes for det - det er kun de bedst
tilpassede, der overlever. ews
Foredrag ved fritidslandmand Casper Dalboe (KH)

Aftenvagt: Casper Dalboe



Fredag d. 8. august

9.00 - 9.45 Morgensamling med Jesper Bertelsen
10.00-12.00  Kursusforlgb:
Cykling: Marielyst-Borremosen-Virket-Horreby Lyng (40 km)

Vandring: Fra Marielyst sydpa langs Falsters dige gennem
Botaskoven til Gedesby Mglle (11 km)

Fem udfordringer: Vi slutter ugen af med en gang yoga. Lone
Friis tager os igennem en dag med fokus pa andedraetstraening,
yogastillinger og mental afslapning.

14.00-15.00  Praesentation af kursusforlgbene for resten af holdet - hvad har
| lavet, og hvad er der kommet ud af det?

15.30 - 17.15 Samtalesalon om gode vaner med Jesper Bertelsen

19.30 Sidste aften pa hgjskolen - sang og hygge i spisesalen med
Thomas Bjerre

Aftenvagt: Thomas Bjerre

Lordag d. 9. august

8.00 Morgenmad og en sidste sang. Jesper Bertelsen og Malene Bjerre

9.00 Busafgang til Sjaeler, Kage Nord og Hgje Tastrup St. mod betaling.
Bussen kan uden betaling benyttes til Nykgbing Falster Station.

Ankomsttider, cirka:

10.30 — Kgge Nord, 11.00 — Hgje Tastrup, 11.30 - Sjzeler
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PRAKTISKE OPLYSNINGER
Hojskolens wifi-navn er: Hojskolen_Wi_Fi
Kode til Hgjskolens wifi-net er: 12345678

Hgjskolen ldses af om aftenen kl. 22.30.

Nummeret til vagttelefonen er 93 93 00 42

Vagtelefonen er aben efter kl. 22.00.
Opkald til vagttelefonen er udelukkende til ngdsituationer.




