Hold 2026-09:
Herreveaerelset, skeanhed og dans

12.4. - 18.4. | Kursusleder: Thomas Bjerre

14102025

Hvad vil det sige at aeldes med karakter,

livsmod og glaede? Uanset om du foretraekker debat, dans eller
den perfekte frisure, er der plads til at vaere dig - og til at lade
dig inspirere af andre.

Veelg ét af tre fag;

Herreveaerelset

Sammen med mand i den bedste alder kommer du pa en
udfordrende personlig rejse. Undervisere Thomas Bjerre og
Mikkel Thomas

Smuk i den 3. alder
Vi leger med farver og snit, laegger makeup og finder frisurer,
der passer til os. Laerere: Gitte M. Jensen og Anne Green

Seniordans

En danseform, hvor alle kan vaere med, uanset alder, kgn eller
danseerfaring. Undervisere: Astrid Johansen og Birte Jakobsen

Laes mere om kursusforlgbene pa bagsiden



FASTE TIDSPUNKTER PA HVERDAGENE

Kl. 7.30-8.00
Kl. 8.00-9.00
Kl. 9.00-9.45
Kl. 12.15
Kl. 15.00
Kl. 18.00
Fra kl. 20.00

Gotvedgymnastik i Koncerthuset (KH)
Morgenbuffet i spisesalen (SS)
Morgensamling (KH)

Middag (SS)

Kaffe og kage i spisesalen (SS)
Aftensmad (SS)

Aftenkaffe og kage i dagligstuen (DS)

SONDAG D. 12. APRIL

14.30-16.30

15.00-16.30

16.30-17.15

19.30

Ankomst og modtagelse
ved Jesper Bertelsen og Malene Bjerre

Kaffe i dagligstuen

Orientering om hegjskolen og undervisningen
ved Simon Vikstrgm og Jesper Bertelsen

Maend og kvinder i Hojskolesangbogen.
Vi synger de spaendende mennesker i sangbogen
frem - med Thomas Bjerre

Aftenvagt: Thomas Bjerre




MANDAG D. 13. APRIL

9.00-9.45

10.00-12.00

14.00-15.00

15.30-17.15

19.30

Morgensamling med Malene Bjerre + skolens lzrere

Kursusforleb
Herrevaerelset: Intro, energizing og valg af buddies,
procesopstart

Smuk: Tgj handler om felelser: Hvordan haenger
selvvaerd og selvtillid sammen med tgjvalg? +
Introduktion til de seks stilkerner

Seniordans: Danse i kreds og pa raekker - fx til Last
Waltz, Amalien Polka, Twilight Time og Matador +
Latinamerikanske danse: Rumba, Samba, Cha cha cha
og Salsa til eksempelvis Spanish Eyes, Marina.

Kursusforleb, fortsat

Rundtur i skolens kunst med Jesper Bertelsen (KH)
Eller: Abent vaerksted med Ginalina + frivillige

Foredrag & Folkekokken:
Fra underskud til overskudskvinder

Hvad er det for et velfeerdssamfund, vi gerne overlevere
til vores bgrn og bernebarn i fremtiden? Foredrag ved
Danmarks fgrste kvindelige vismand Nina Smith (KH)

Aftenvagt Mikkel Thomas




TIRSDAG D. 14. APRIL

9.00-9.45

10.00-12.00

14.00- 15.00

15.30-16.30

19.30

Morgensamling med Mikkel Thomas

Kursusforleb
Herrevaerelset: Mine livsudfordringer + tur til
Stubbekgbing motorcykelmuseum

Smuk: Kropsformer & tgjsnit - Kant & personlighed.
Laer at style bevidst med farver, mgnstre og materialer.

Seniordans: Chasse, valse og tangotrin til fx Jambalaya,

Roter Moon eller Amazing Grace + Kvadrille-
/raekkedanse til fx The Pinch of Snuff, Sing-Along Reels.

Kursusforleb, fortsat

Gatur med Simon Vikstrgm
eller IT veerksted med Eskild

Skenheden i naturen ,
Hvad skal pafuglen med sin imponerende hale?
Foredrag med Simon Vikstrgm (KH)

Aftenvagt: Simon Vikstrem




ONSDAG D. 15. APRIL

9.00-9.45 Morgensamling med Tine Laulund

10.00-12.00 Kursusforlob
Herrevaerelset: Egne vaerdier

Smuk: Har og makeup - sma aendringer, stor forskel.
Viden, treening i sma tricks, der giver en stor forvandling.
Med Anne Green

Seniordans: Som mandag og tirsdag
14.00-15.00 Kursusforleb, fortsat

16.30 Duge, lys og servietter |egges frem i spisesalen til
festmiddagen. Dem, der har lyst, er med til at pynte
deres eget bord.

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

Aftenvagt: Mikkel Thomas og Thomas Bjerre




TORSDAG D. 16. APRIL

9.00-9.45

10.00-12.00

13.30-17.00

19.30

Morgensamling med Simon Vikstrgm

Kursusforleb
Herreveerelset: Selvevaulering

Smuk: Personlig styling: Coaching, styling og @velser.
Evaluering pa forlgbet: Hvad tager du med herfra?
Hvordan vil du bruge din viden fremover?

Seniordans: Gamle danse som Radetzkymarch og Vals
pa linje.

Halvdagsudflugt:

Vi felger udbygningen af jernbanen ned over Lolland og
besgger Danmarks p.t mest maskuline byggeprojekt og
far en rundvisning i Femern A/S velkomstcenter.
Turguider: Thomas Bjerre og Mikkel Thomas

Aftenkoncert med Sakskebing Mandskor

| den lille lollandske by Sakskabing er det lykkedes at
samle et helt mandskor, der giver koncert for os.
Dirigent: Ole Heden (KH)

Aftenvagt: Tine Laulund




FREDAG D. 17. APRIL

9.00-9.45

10.00-12.00

14.00-15.00

15.30-17.30

19.30

Morgensamling med Jesper Bertelsen*

Kursusforleb

Herreveerelset: Konkrete livsmal

Smuk: Styling, har og makeup: Vi finder det bedste
personlige outfit til hver enkelt. Der bliver sat har og lagt
makeup.

Seniordans: Lidt af det hele + gnskedanse

Praesentation: Vi deler ugens hgjdepunkter med de
andre; hvad skal de se/hgre/prgve?

Fri tid til avisleesning, benene op, eller hvad
der er behov for.

Sidste aften pa hejskolen: @lsmagning og drikkeviser
(Spisesalen)

Aftenvagt: Mikkel Thomas og Thomas Bjerre

LORDAG D. 18. APRIL

8.00

9.00

Morgenmad og en sidste sang. Jesper Bertelsen og
Malene Bjerre

Busafgang til Sjxlar, Kege Nord og Haje Tastrup St.
mod betaling. Bussen kan uden betaling benyttes til

Nykabing Falster Station.

Ankomsttider, cirka:

10.30: Kege Nord, 11.00: Haje Tastrup, 11.30: Sjeelar



Laes mere om holdet

Hvad vil det sige at aeldes med karakter,

livsmod og gleede? Uanset om du foretraekker debat, dans eller
den perfekte frisure, er der plads til at veere dig - og til at lade
dig inspirere af andre.

Veaelg ét af tre kursusforieb:

Herrevaerelset

Pa Herrevaerelset kommer du sammen med mand i den bedste
alder pa en udfordrende personlig rejse. Undervejs er vi pa
udflugt til bl.a. Femernbyggeriet og motorcykelmuseet pa
Falster.

Underviserne er to mand i deres bedste alder: Thomas Bjerre
og Mikkel Thomas

Smuk i den 3. alder

Vi bliver aldrig for gamle til at ga op i vores udseende. Pa dette
kursus leger vi med farver og snit, du leerer at laegge makeup og
at finde og saette en frisure, der passer til dig.

Undervisere: Gitte M. Jensen og Anne Green

Seniordans

Seniordans er en danseform, hvor alle kan vaere med, uanset
alder, ken eller danseerfaring. Seniordansen skaber et abent og
inkluderende faellesskab, hvor man ikke behgver at have en fast
partner for at deltage.

Undervisere: Astrid Johansen og Birte Jakobsen




