Hojskoleophold - Playitas, Fuerteventura
23.-30. januar 2026 (uge 5)

Senioreri bevaegelse:
Sund, gladere, gladest!

Hejskoleophold for seniorer
fra 60+. Er du frisk, eringen
alder en hindring. Du styrer
selv aktivitetsniveauet.

Afrejse fra Billund og Kastrup.

Vi gentager succesen! Velkommen

til vores 4. hgjskoleophold i samar-
bejde med Apollo Rejser! Deltager-
antallet er vokset fra 25 til 40.

Efter 3 marke maneder tager vi ned
til sol, varme og deltagerrost gastro-
nomi til inspirerende samveer i inspi-
rerende rammer 50 meter fra Atlan-
terhavet.

Velkommen til bevaegelse for bade
hoved og krop: Spaendende fore-
drag, workshops og samtaler og
mulighed for gymnastik, yoga, van-
dreture, cykling, vandgymnastik,
paddel, fitness og meget mere.
Hver aften hyggeligt samveer med
feellessang, samtalesalon, historie-
fortzelling og musikalsk foredrag,
aben aften og festlig afslutning.

Vi tager ogsa pa udflugt rundt pa
vulkangen med dens flotte land-
skaber, sma landsbyer og seveer-
digheder. Information falger.

Max. antal deltagere: 40

Pris pr. person ved 2 eller 3 perso-
ner i lejlighed (sovesofa inddrages
ved 3 personer): kr. 10.150.-

Se lejlighed: www.bit.ly/4cBdrzP

| prisen indgar en kursusafgift til leje
af kursuslokaler og andre udgifter,
moms, flyrejse t/r, flymaltid, grup-
pens egen transferbus t/r, morgen-
og aftenbuffet. Gratis wi-fi, tv med
danske og udenlandske kanaler,
aircondition og deponering.

(Bed evt. om separate senge via
tilmeldingslinket, som tilsendes).
Playitas har egen kebmand.

Tilkeb: Der er mulighed for tilkeb
af egen lejlighed (2.700 kr.) og lej-
lighed med havudsigt (1.000 kr.).
Udflugtinkl. frokost 450 kr.

Info falger.



http://www.bit.ly/4cBdrzP

Se Playitas-oversigtskort:
www.bit.ly/4fFO8gn

Tilmelding snarest og helst inden
30. juni. Dog senest 29. juli 2025.
Ferst til mglle-princippet!

Send en mail til info@humor.dk
med navn, by og telefon.

Er du interesseret i at hgre naerme-
re, skal du kontakte mig — Per Ryt-
Hansen - pa telefon: 4017 6249
eller pr. mail: info@humor.dk

Efter tilmelding udsendes beta-
lingslink. Senere falger praktiske
oplysninger, deltagerliste og infor-
mation om udflugt.

Praktiske informationer
- Seniorer i bevaegelse

Det er gratis at deltage i forskel-
lige motionstilbud, som Playitas
udbyder med instrukterer, som fx
morgengymnastik, fitness (bade
indendgrs og udenders), stretch &
relax, meditation, funktionel trae-
ning, social sports, styrketraening,
aqua fitness, aerobics og dans,
petanque, m.fl.

Andre tilbud kraever betaling.

Link til oversigt over gratis-/beta-
lingsaktiviteter:
www.bit.ly/3x6tTrH

Hertil kommer forskellige akti-
viteter, som hgjskolen tilbyder:
Hjemmetraeningsprogram med
fokus pa steerk ryg og balance,
bjergvandring, yoga, beach-
volley, minigolfturnering, leg og
latter for voksne,— men ogsa work-
shoppen: Om at forteelle, sa det
feenger!

Om ugeprogrammet

En fast tradition er Playitas (frivil-
lige) morgengymnastik kl. 8-8.15.
Herefter kan man ga eller lzbe en tur
evt. tage en svemmetur.

Vi mades til kursets 4 foredrag,
og hverdagkl. 17.30-18.00 taler vi
om morgendagen, inspirerer hinan-
den og laver aftaler.

Kl. 19.00 mades vi alle til feelles
middag ved samme bord.

Et af dagens hgjdepunkter efter
dagens oplevelser.

Herefter aftenprogram som beskre-
vet ovenover.


http://www.bit.ly/4fFO8gn
mailto:info@humor.dk
mailto:info@humor.dk
http://www.bit.ly/3x6tTrH

Foredrag, workshops og tilbud

Per Ryt-Hansen, tidligere idraetslektor pa leererseminari-
um, underviser pa Institut for Idreet, KU og forfatter.

Har afviklet over 50 ugekurser i udlandet.
opvaekstkurser.dk og humor.dk

Foredrag: Sport og motion — fascination og glaede.

Som tilskuere fascineres vi, men endnu mere, nar vi er
deltagere og maerker beveegelsesglaeden. Hvilke elementer kan forklare
tiltraekningskraften? Seniormotion koblet til kondition — koordination/
balance - styrke og bevaegelighed. Hvad er vigtigt for seniorer?
Fokusmeade: Interesserede kan mades med Per for samtale om motion

og sundhed.

Praksistilbud: Praesentation af hjemmetraeningsprogram med fokus pa ryg
og balance. Introduktion til de vigtigste fitnessredskaber.
Aftenaktiviteter: Per bidrager til fellessangen med guitar og stemme.

Jette Waagner, selvstaendig og konsulent ved Sund-
hedsstyrelsens Demensrejsehold, psykolog-og social-
radgiveruddannet. marte-meo.dk

Foredrag: Demens: Om at veere pargrende til en de-
menssyd. Hvad er demens? Omkring 400.000 er nzere
pararende til 96.000 mennesker med demens.
Foredraget giver konkrete bud pa, hvordan man kan etablere/under-
stette den gode kontakt, og pa andre mader skabe glaede og trivsels-
fremmende rammer.

Fokusmeade: Interesserede kan mades med Jette for videre samtale.

Lillian Gregersen, tidligere (prisbelannet) institutions-
leder, familievejleder og yogainstrukter.

Tilbud: 1) Undervisning i yoga.

2) Undervisning i meditation

Peter Sevad, lzerer ved Seniorhgjskolen Marielyst,
storyteller, musiker og bibliotekaruddannet.

sovad.dk

Foredrag: Fortzel sa det feenger! Skeermene har for-
treengt fortaellekunstens magiske stemning. Vi skal have
billederne vaek fra skeermene og ind i vores hoveder.
Her hvordan du kan gere dine oplevelser til speendende fortaellinger.
Tilbud: 1) En workshop med gvelser i at fortzelle sa det faenger. Max. 10
deltagere.

2) Gospelkor. Har nogen lyst til at @ve et par sange til fremfarelse pa fest-
aftenen til stort bifald for verdens bedste publikum?

Aftenaktiviteter: Peter vil fortzlle sine beremte og gribende fortolkninger
af de kendte eventyr — med plads til latter — hen over uges aftener. En aften
giver han et musikalsk foredrag med stemme og keyboard.

Bent Madsen, forsker i peedagogisk virksomhed,
forfatter og erfaren cykelentusiast.
inklusionsakademiet.dk

Foredrag: Hvad sker der med vores faellesskaber i
almindelighed og for seniorlivet? Hvad ger feellesskaber
for os? Og hvad ger vi for feellesskaberne? Et oplaeg
med et signalement af nye typer af feellesskaber og deres betydning for
seniorlivet.

Tilbud: 1) Cykeltur i det smukke landskab tilpasset til gruppen. Bent rad-
giver om valg af cykel m.m.

2) Bjergvandring pa 6 km til byen Gran Tarajal. Vandring eller taxa tilbage.

Se ugeskema pa nzeste side


http://www.opvaekstkurser.dk
http://www.humor.dk
http://www.marte-meo.dk
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L MARBEIDE

Fredag 23.1. Tidspunkter Lerdag 24.1. Sendag 25.1. Mandag 26.1. Tirsdag 27.1. Onsdag 28.1. Torsdag 29.1. Fredag 30.1.
Lokale rejse- kl. 8.00 Motion Motion Motion Motion Motion Motion Motion
tider og morgenmad og morgenmad og morgenmad | og morgenmad og morgenmad | og morgenmad | og morgenmad
Afrejse med SAS | kl. 10.00 Foredrag Aktiviteter efter Aktiviteter efter Kulturdag Aktiviteter efter | Aktiviteter efter | Afrejsedag
Kastrup: 7.25 & morgensang*) | egetvalg eget valg Udflugt til unikke | egetvalg eget valg
Ankomst 11.35 Fascination og steder pa gen - Afrejse mod
beveegelsesgleede inklusive frokost Kastrup 12.35
Afrejse med Per Ryt-Hansen (Info og tilmelding Ankomst Kastrup
Jettime felger) 18.50
Billund: 8.45 Aktiviteter efter
Ankomst: 12.50 eget valg Afrejse mod
Billund 13.50
16.00 Foredrag*) | 16.00 Foredrag Hjemkomst 16.00 Foredrag Ankomst Billund
Feellesskaber i & sang*) ca.kl. 15.00 & sang*) 19.35
forandring Forteel sa det Demens og om at
Bent Madsen feenger! veere pargrende
Peter Sevad Jette Waagner
kl. 17.00
Velkomst 17.30 Om mor- 17. 30 Om mor- 17.30 Om mor- | 16.30 17. 30 Om mor-
Rundvisning fra gendagen: Inspi- | gendagen: Inspi- | gendagen: Inspi- | Minigolfturnering! | gendagen: Inspi-
receptionen ration og aftaler ration og aftaler ration og aftaler ration og aftaler
Middag kl. 19.00-20.30 | Middag Middag Middag Middag Middag Middag
Aftenprogram kl. 20.45- Praesentation og Fortzelling og Musikalsk @nskekoncertog | Aben aften Festligt samvaer
samtalesalon feellessang foredrag fortaellinger

*) Alle foredrag afholdes i lokalet “Bentancuria” pa hotellet

Ret til 22ndringer forbeholdes



