Sundhedens
biologi - med

Anette Sams

Giv dig selv en uge med
Annette Sams, hvor du
bliver klogere pa, hvordan
du treffer de sunde

madvalg og forebygger
sygdom.
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Program

SUNDHEDENS BIOLOGI - Kurset byder pa masser af debatom folkesundhed,
individuelsundhed, sundhedsuddannelse og

dannelse; vi skal debattere system og menneske, sundhed og behandling, og
hvordanvi skal balancere hensynettil de syge og svagelige og hensynet til
privatliv, foreningsliv og civilsamfund.

S@NDAGDEN 8. SEPTEMBER

14.00 Ankomstogindkvartering. Kaffeispisesalen

16.00 Rundvisning pa hgjskolen ved Kristian la Cour

17.00 Velkommen pa kurset—ditliv, ditvalg. Med kursuslederne Anette Sams, Jens
Horstmann og Kristian la Cour

18.15 Middag og pulssnacksispisesalen

19.30 Foredragved Anette Sams: Din kompetente krop. Anette Sams giverdiget
indblikide ting, du kan ggre for at ggre kroppen til aktiv medspillerfordin
sundhed.

21.30 Aftensang med Kristian la Cour — pulssnacks - og godnat

MANDAG DEN 9. SEPTEMBER

07.00 Morgentraening ved Johan Knudsen

07.45 Morgenmad

08.30 — 09.00 Morgensamling

09.15 — 11.45 Foredrag med Anette Sams: Madens biologi. Den maske stgrste “vidensgave” du
kan give digselv, erevnentil at vurdere, hvornarden mad, du spiser, reelt
gavnerdin biologi—og hvornarden ggr det modsatte

12.00 Frokost og pulssnacks

13.30 — 16.00 Workshops: Bevidst madlavning / Fysisk treening / Sund debat

Bevidst madlavning —en workshopi ‘undervisningskgkkenet'. Du farinspiration
til, hvordan du kan lave lzekker, velsmagende mad ud fra principperneom
blodsukkerstabilitet med Julie Rosenvind Rieck.

Fysisktreening med Johan Knudsen handler om at skabe bevidsthed om
motionen, at gge motivationen ogfinde inspiration tilnye enkle I@sningertil at
integrere traeningi dagligdagen.

Sund debat med Jens Horstmann er en falles refleksion over hvad sundhed er
for enstgrrelse. Viskal debattere etiske dilemmaer, som afslgrervores egne
modsatrettede synspunktertil sygdom og sundhed, og vi skal —forhabentlig—
veaere bade uenige ogi tvivl.




18.15 Aftensmad og pulssnacks
19.30 Foredrag med Niels Ole Frederiksen: Det gode grin er sundt
21.30 Aftensang med Kristian la Cour — pulssnacks—og godnat
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TIRSDAG DEN 10. SEPTEMBER

07.00 MorgentraeningvedJohan Knudsen

07.45 Morgenmad

08.30 Morgensamling

09.15 — 11.45 Workshops: Bevidst madlavning / Fysisk traening / Sund debat

12.00 Frokost og pulssnacks

14.00 Workshops: Bevidst madlavning / Fysisk traening / Sund debat

18.15 Aftensmad og pulssnacks

19.30 Foredrag medJens Horstmann: ‘Traengsel ogalarm. Og Grundtvig’.
Stresseren folkesygdom. Det er mistrivsel ogsa. Bdde blandtvoksne ogunge
eksploderersygemeldingernemed rod i stress, angst, depression ogalt mulig
andet.
Hvorforskerdet? Hvorfor skerdetlige nu? Har voresverden aendretsigsa
meget, eller erunge ogvoksne nuom dage bare mere pivede ogfglsommeend
fgritiden? Hvad ville Grundtvig egentlig sige omvores arbejdsliv, og hvorfor
skyndervi os sa meget?
Et foredrag med en grundtvigiansk forklaring pa det moderne arbejdsliv. Deter
sjovere, end det lyder.

21.00
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Aftensang med Kristian laCour, pulssnacks —og godnat

ONSDAGDEN 11. SEPTEMBER

07.45

Morgenmad og madpakkesmgring

08.30

Busafgang Askov Hgjskole




10.00

Heldagsturtil Mandg. Vi skal ga til Mandg hen over havbunden fra
Stomflodssgjlen ved Vester Vedsted.

Pa Mandg spiservi frokost, og efterfglgendevil naturvejledere forteelle om flora
og fauna. Vitagerkaffen med, ogderer mulighed foret partimer pa egen hand
pa gen.

Kan man af forskellige grundeikke ga med pavandreturen, starter man med at
besgge Vadehavscentret og kgrer derefter med bussen hele vejen til Mandg By.

19.30

Foredrag med Carl Holst: Patient eller menneske. Carl Holst ertidligere
regionsradsformand ogforsvarsminister, men han erfgrst og fremmest
hgjskolemand. Han beretter omsin egen turbulente historie i dansk politik, men
stillerogsalyset pade senesteartiers sundhedsreformer og politik i Danmark.

TORSDAG DEN 12. SEPTEMBER

07.00 Morgentraening ved Johan Knudsen

07.45 Morgenmad

08.30 Morgensamling

09.15 Maltidsdesign— og din GPS i fedevarejunglen ved Anette Sams. Hvordan
designervide bedste maltider, og hvordan tagervi hverisarstyringeni
fgdevarejunglen? Hvordan sikrervi, atviselvindtagerfgrersadet, sdvikuner
modtagelige overfor den mad-manipulation, vi gnsker. Hvilke ‘sygdoms- og
sundhedskredslgb’ kan det veere nyttigt at holde sigude af?
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12.00 Frokost og pulssnacks

14.00 TV-kgpkkenet LIVE — det bedste fra grgntsagerne
Viomdannerforedragssalentil et TV-kgkken, naren kok viser os, hvordan man
far detbedste ud af grgnsagerne. Mange af os er vant til, at kgdetericentrumi
vores maltidsplanlaegning, og grgntsagernebliver en eftertanke.
Her skal vise live, hvordan detikke behgverat veere sadan.

18.15 Aftensmad og pulssnacks

19.30 Sangaften med Kristian la Cour

20.45 Pulssnacks —og godnat




07.00

07.45

08.30

09.15

12.00

14.00 - 16.00

16.00

18.30

08.00 — 09.00

09.20

Morgentraening
Morgenmad
Morgensamling

Foredragog debatved Anette Sams: Et sygt samfund?

Viproducerer medicin, men burde vi fokusere paforebyggelse? Erder tabueri
vores debatom sygdom og sundhed?

Anette Samsfortalleromsinegen rejse fraNovo Nordisk til selvstaendig og
seetterfokus pa debatten om sundhedssystemet.

Frokost og pulssnacks

Aktiv eftermiddag—motionforalle.

Vilaver pulssnacks, frivilligmorgenmotion og sagar en workshop hvorvi beveeger
os. Denne sidste eftermiddag samlerdethele oggiversved pa panden. Vilaver
enrakke gvelser, spilog sport, sombade ersjove og giverinspirationtil egen
motion.

Forberedelse til festaften

Festmiddag med hygge og feellessang

Morgenmad — derefter afrejse.

Busafgang fra Askov Hgjskole til Vejen Station

Ret til &ndringer forbeholdes.

Kursus-
ledere

JENS HORSTMANN, ANETTE SAMS KRISTIAN LA COUR
tidligere hgj- Ph.d., forskerog Kursusleder paenlang
skoleforstander og forfatter, tidligere reekke af hgjskolens
hgjskolelereri diabetes-og korte kurser. Desuden
snart to artier kredslgbsforsker, visesanger og
forandringsleder og komponist.
directoriNovo
Nordisk A/S




Information

KURSUS
DATO
STED

PRIS

PROGRAM

KURSUSLEDERE

Sundhedens biologi

8.—14. september

Askov Hgjskole

5.350,- kr. Prisener
inkl. ophold,
undervisning, foredrag
og ture, sengetgj,
linned og handklader.
Mulighed forenkelt-
/dobbeltvaerelse med
egetbad/toilet mod
tilleeg.

Detaljeret program
findes ligeledes under
"KORTE KURSER"” pa
www.askov-hojskole.dk

Anette Sams,
Jens Horstmann og
Kristian la Cour

Du ventestil Askov Hgjskole
sgndagden 8. september mellemkl. 14- 16.

Alle intercitytogstandseriVejen, hvorfraderer
3 kmtil hgjskolen. Derermulighed foratblive
hentet pastationenkl. 14.15 - se tilmelding. Vi
henviserigvrigt til taxaselskabet VTS patelefon
74 54 28 70.

Prisfor ophold, undervisning, foredrag ogture:
- 5.350 kr.: enkeltvaerelse med handvask

- 6.350 kr.: enkeltvaerelse med bad/toilet

- 5.850 kr.: dobbeltvaerelse med bad/toilet.

Nar vi har modtagetdin tilmelding—og hvis der
er plads pa kurset— betalerdu et
indmeldelsesgebyr pa 500 kr. (Deteret
administrationsgebyr, somikke tilbagebetales,
hvis dusenere melderafbud).

Herefterfardu en bekraeftelse ogen
opkraevning parestbelgbet, som du skal betale
senesttre ugerfgr kursusstart. Melderdufra
mindre end 3 uger f@r kursusstart, refunderervi
ikke din betaling.

Du kan tegne afbestillingsforsikringigennem
Europaeiske Rejseforsikring. Forsikringen koster
7% af kursets pris. Du skal tegne forsikringen
senesttodage efter, at du har modtaget en mail
med bekraeftelse padit kursusophold.
Europaeiske Rejseforsikring kan traeffes pa tif.
3325 2525.

Kursetslutterlgrdag den 14. september efter
morgenmad (kl. 08.00— 09.00). Afgang med
taxi/buskl.09.20 fra hgjskolen til Vejen Station.

HejsKoterne



http://www.askov-hojskole.dk/

Tilmelding

KURSUS
DATO
NAVN
ADRESSE
CPR-NR. TLF.NR.
E-MAIL
KOMMUNE
|:| Enkeltvaerelse med handvask kr. 5.350,-
|:| Enkeltvaerelse med bad/toilet kr. 6.350
|:| Dobbeltveerelse med bad/toilet kr. 5.850,-
@nskerat bo pa dobbeltvaerelse med:
|:| Vegetar
|:| @nskerat tilmelde nyhedsbrev
|:| @nskerafhentning pa stationen —Kun kl. 15:15
DATO UNDERSKRIFT

Tilmelding pr.brev sendes til: Askov Hgjskole —Maltvej 1, Askov — 6600 Vejen.

Tilmeld digdigitalt—deternemt og du sparersamtidig porto
Klik ind pa: www.askov-hojskole.dk/ugekurser/



http://www.askov-hojskole.dk/ugekurser

KURSUSKALENDER
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AUGUST

Uge 32 05.08.24 —09.08.24 . Sommerhgjskole
Uge 35 25.08.24 -31.08.24 . Bridge pa Askov
SEPTEMBER
Uge 36 01.09.24 -07.09.24 . Vandrekursus
Uge 38 15.09.24 - 21.09.24 . Fugle i naturen
Uge 38 15.09.24 -21.09.24 . Tegn og mal i naturen
OKTOBER

Uge 41 06.10.24-12.10.24 . Kunst-Litteratur-Historie
Uge 42 13.10.24 - 19.10.24 . Familiehgjskole
Uge 43 26.10.24 -27.10.24 . Efterarsmgde
Uge 44 27.10.24-02.11.24 . Humor og Livsgleaede
NOVEMBER
Uge 45 03.11.24 -09.11.24 . Kreativ pa Askov
Uge 46 10.11.24-16.11.24 . Skrivdin Livshistorie
Uge 47 17.11.24 -23.11.24 . Musik pa Tveers
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