Efter
arbejdslivet

Hvem er vi, nar vi ikke
lengere gar pa arbejde?
Bliv klogere pa en af de helt
store overgange i livet og
skab din egen meningsfulde
version af den tredje alder.
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Program

TIDSOVERSIGT

EFTER ARBEJDSLIVET: "Og hvad laver du sa?” Sadan spgrger vi ofte, nar vi mgder
nye mennesker og vil finde ud af, hvem de er. Men hvad sa, nar vi ikke leengere
gar pa arbejde? Hvem er vi sa — og hvad laver vi sa?

Det undersgger vi pa kurset ‘Efter arbejdslivet’, der er for dig, der er begyndt at
taenke pa tiden efter arbejdet — og for dig, der er stoppet med at arbejde og gerne
vil have inspiration til at designe dit nye, frie liv.

Ugen er spaekket med input til at skabe det gode liv i det, vi ofte kalder den tredje
alder. Vi lever lengere end fgr, og pensionistlivet udggr i dag ofte en fjerdedel af

et liv, sa der er al mulig grund til at bruge tiden godt.

Ugen er fyldt med foredrag, samtaler og debatter, udflugt — og selvfglgelig alt det,
hgjskole altid byder pa af faellesskab, faellessang og hyggelige maltider.

BESKRIVELSE

S@ONDAG DEN 19. OKTO

BER

15.00 Ankomst og indkvartering. Kaffe i spisesalen

17.00 Rundvisning pa hgjskolen ved kursuslederne

18.15 Middag i spisesalen

19.00 Velkomst til Askov Hgjskole og fellessang ved Kristian la Cour.

Kursuslederne Jens Horstmann og Mona @sterlund fortaeller om ugens forlgb, og

kursisterne far lejlighed til at lzere hinanden lidt at kende.

MANDAG DEN 20. OKTOBER

07.45-08.30 Morgenmad
08.30-09.00 Morgensamling i foredragssalen
09.30 Foredrag og workshop med Poul-Erik Tindbaek: Med de mange ekstra levear vi

har faet, er der opstaet en spritny fase i livet mellem voksen og gammel. Nye roller
dukker op, og staerke roller som arbejder og foraelder glider veek. Det kan vaere en
overraskende mental rutsjebanetur, som ikke alle klarer uden at blive svimmel
langt ind i identiteten. Mandags-mini-workshoppen gir et venligt puf til at finde sin
helt egen ve;j til det gode liv som fuldvoksen 60+er.

Poul-Erik Tindbaek er chefkonsulent og ph.d. og har i de seneste 15 ar vejledt
seniorer om, hvordan man bedst kan tackle de mange udfordringer i den nye
livsfase og fortsaette med at bruge Igs af sine talenter og veerdifulde erfaring til
gavn for en selv og til gavn for faellesskabet. Se www.en3karriere.dk



http://www.en3karriere.dk/

12.00 Frokost i spisesalen

14.00-17.00 Samtaler i grupper pa baggrund af formiddagens oplaeg fra Poul-Erik Tindbaek.
Han er fortsat med os og er med til at saette gang i debatter om, hvilke
muligheder, dilemmaer og problemer, livet som ‘fuldvoksen’ saetter os i.
Undervejs holder vi en velfortjent kaffepause.

18.15 Aftensmad i spisesalen

19.30 Foredrag med forfatter og debattgr Knud Romer, der pa egen krop har meerket,

hvad det vil sige at skulle finde en ny vej i livet. Han har mistet det meste af sit
syn, men ikke sit skarpe blik for, hvordan vi lever vores liv. ”Sig JA”, siger han som
en made at veere i verden pa.

TIRSDAG DEN 21. OKTOBER

07.45-08.30 Morgenmad

08.30-09.00 Morgensamling i foredragssalen

09.30 Foredrag: Bliv klogere pa din kommende alderdom og bliv af med dine (mange?)
fordomme om aldersprocesser og alderdom.
Vi far besgg af alderdomsforsker Karen Pallesgaard Munk, som er pd.d.,
cand.psych.aut. og tidligere lektor ved Aarhus Universitet. | dag er hun 78 og
tilhgrer derfor nu selv den aldersgruppe, hun har forsket i. Hun vil ruske op i
vores fordomme om aldring.

12.00 Frokost i spisesalen

14.00-17.00 Krop og motion: At have en steerk og sund krop afvaerger ikke aldersbetingede
skavanker og sygdomme; det ggr det til gengzeld langt nemmere at komme sig
over dem. Alderen andrer vore kroppe - og dermed ogsa de mader, vi kan dyrke
sport pa. Denne eftermiddag skal vi sammen fa inspiration til og viden om,
hvordan vi kan blive ved med at dyrke motion uanset forudsaetninger. | mindre
hold skal | prgve kraefter med bl.a. styrketraening, yoga og udstraekning. Der vil
veere udfordringer for alle niveauer.
Undervejs holder vi en velfortjent kaffepause i Spisesalen.

18.15 Aftensmad i spisesalen

19.30 Foredrag: ‘Traengsel og alarm. Og Grundtvig’. Jens Horstmann tager fat i vores

fortravlede liv med stress og mistrivsel. Hvorfor sker det lige nu? Hvad ville
Grundtvig have ment? Det er sjovere, end det lyder...




ONSDAG DEN 22. OKTOBER

07.45

Morgenmad og madpakkesmgring

08.30-09.00

Morgensamling i foredragssalen

09.30

Udflugt: Vi kgrer i bus til landsbyen Sdr. Bjert ved Kolding for at besgge
bofeellesskabet Gyndbjerg, der har eksisteret i snart 50 ar. Mange modne
mennesker drgmmer ifglge undersggelser om at flytte i bofaellesskab, sa
besgget her vil ggre os klogere pa, hvad det kraever. Hvad er fordele og
ulemper? Hvilke faciliteter er det godt at have? Hvordan med fzellesspisning?
Alt det vil en af Gyndbjergs mangearige beboere, Arne, fortaelle om, mens han
viser os rundt.

Om eftermiddagen tager vi ind til Kolding for at besgge Koldinghus, hvor vi
bade ser slottet; den nye udstilling med historiske, kongelige genstande og
mgder slottets direktgr Edel Clausen. Hun vil fortaelle om, hvad gruppen 65+
betyder for museet - og for kulturlivet i Danmark — bade som geester og som
frivillige.

18.15

Aftensmad

19.30

Sangaften med hgjskolens pianist, musiker og komponist Kristian la Cour, som
vil fgre os en tur gennem Hgjskolesangbogens gammelkendte og nyere sange.
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TORSDAG DEN 23. OKTOBER

07.45-08.30

Morgenmad

08.30-09.00

Morgensamling i foredragssalen

09.30

Arv, testamente og fuldmagter: Der har altid vaeret spekuleret i, hvad der sker
efter dgden, men kun én disciplin kender svaret med sikkerhed: Juraen. Og
selvom mange ikke vil forholde sig til det, skylder vi alle vores neermeste at tage
stilling til, hvad der skal ske med vores ejendele og vores liv.

Advokat (H) Signe Horstmann, radgiver som partner i Penta Advokater hvert ar
mennesker i alle aldre om bl.a. testamenter, skat i arveforhold og fremtids-
fuldmagter. Hvordan er reglerne indrettet, hvordan sikrer man sig bedst muligt
og hvilke forskellige problemer kan der opsta, nar folk ikke har taget stilling?

12.00

Frokost i spisesalen

14.00-17.00

Har du teenkt pa at blive frivillig, nar du ikke laengere arbejder? Og synes du, det
er sveert at finde det rigtige sted at laegge kraefterne? Mulighederne er mange,
og det kan virke uoverskueligt.

Vi laver denne eftermiddag simpelthen en lille “frivilligmesse’, hvor vi inviterer
en raekke aktgrer pa omradet til at komme til hgjskolen, sa du som kursist kan
blive klog pa, hvad det indebaerer at veere frivillig — og fa ideer til muligheder,
du maske ikke selv havde set.

18.15

Aftensmad i spisesalen



19.30 Sporg om livet — live: Laege Inger Juhl og praest Lone Vesterdal svarer hver uge pa
spprgsmal om livet i Kristeligt Dagblad. Denne aften svarer de pa kursusdeltagernes
spprgsmal. Fx om hvordan man far et socialt liv som pensionist, hvis det fgrhen i hgj

grad var pa arbejdet? Eller hvordan man klarer tosomheden som pensionister?
» TP I NS e

07.45-08.15 Morgenmad
08.30-09.00 Morgensamling i foredragssalen
09.30 Mgde mellem generationer: Hvilken rolle skal de 1,25 millioner danskere over 65 ar

spille i samfundet? Det spgrger vi de yngre generationer om og saetter unge og
kursister sammen med det formal at blive klogere pa hinanden.

Hvad er fx vigtigt for unge forzeldre med sma bgrn, nar det handler om hjzlp og
stgtte fra bedsteforaeldrene? Her far du muligheden for at tage den sarbare samtale
med unge, hvor der ikke er noget pa spil — det er ikke dine egne bgrn.

12.00 Frokost
14.00-17.00 Opsamling pa ugen — feelles og hver for sig. Vi samler alle de gode pointer, vi i
faellesskab har faet og er naet frem til i Igbet af ugen.

Desuden kan du nu lave en kontrakt med dig selv om, hvad du vil satse pa at fa ud af
dit liv efter arbejdet.

18.30 Afslutningsmiddag — og hygge

08.00-09.00 Morgenmad — derefter afrejse

Ud over maltiderne serveres der formiddags-, eftermiddags- og aftenkaffe hver dag.

Ret til eendringer forbeholdes

Kursusledere . M
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JENS HORSTMANN, MONA @STERLUND
tidligere hgj- laver korte kurser og
skoleforstander og kommunikation. Er

hgjskolelaerer i snart uddannet journalist.
to artier




Information

KURSUS

DATO

STED

PRIS

PROGRAM

MEDBRING

KURSUS-
LEDERE

Efter arbejdslivet

19. — 25. oktober

Askov Hgjskole

5.700 kr. Prisen er inkl.
ophold, undervisning,
foredrag og ture, sengetgj,
linned og handklzeder.
Mulighed for enkelt-
/dobbeltvaerelse med eget
bad/toilet mod tillaeg.

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

- Eventuelt notesbog til
notater og gode rad til
dig selvi lgbet af ugen

- Tgj, du kan bevaege dig
i (tirsdag eftermiddag)

Jens Horstmann og
Mona @sterlund

Du ventes til Askov Hgjskole spndag den 19.
oktober mellem kl. 15-17.

Alle intercitytog standser i Vejen, hvorfra der
er 3 km til hgjskolen. Der er mulighed for at
blive hentet pa stationen kl. 15.15 — se
tilmelding. Vi henviser i gvrigt til
taxaselskabet VTS pa telefon 74 54 28 70.

Pris for ophold, undervisning, foredrag og
ture:

- 5.700 kr.: enkeltvaerelse med handvask

- 6.750 kr.: enkeltvaerelse med bad/toilet

- 6.250 kr.: dobbeltvaerelse med bad/toilet.

Nar vi har modtaget din tilmelding — og hvis
der er plads pa kurset — betaler du et
indmeldelsesgebyr pa 500 kr. (Det er et
administrationsgebyr, som ikke
tilbagebetales, hvis du senere melder afbud).

Herefter far du en bekrzeftelse og en
opkraevning pa restbelgbet, som du skal
betale senest tre uger fgr kursusstart.
Melder du fra mindre end 3 uger fgr
kursusstart, refunderer vi ikke din betaling.

Du kan tegne afbestillingsforsikring igennem
Europaeiske Rejseforsikring. Forsikringen
koster 7% af kursets pris. Du skal tegne
forsikringen senest to dage efter, at du har
modtaget en mail med bekraftelse pa dit
kursusophold. Europzeiske Rejseforsikring
kan treeffes pa tIf. 3325 2525.

Kurset slutter Igrdag den 25. oktober efter
morgenmad (kl. 08.00 — 09.00). Afgang med
taxi/bus kl. 09.20 fra hgjskolen til Vejen
Station.

HejsKolerne



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

Tilmelding

KURSUS
DATO
NAVN
ADRESSE
CPR-NR. TLF.NR.
E-MAIL
KOMMUNE
|:| Enkeltvaerelse med handvask kr. 5.700
|:| Enkeltvaerelse med bad/toilet kr. 6.750
|:| Dobbeltvaerelse med bad/toilet kr. 6.250
@nsker at bo pa dobbeltvaerelse med:
|:| Vegetar
|:| @nsker at tilmelde nyhedsbrev
|:| @nsker afhentning pa stationen — Kun kl. 15:15
DATO UNDERSKRIFT

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

Tilmeld dig digitalt — det er nemt og du sparer samtidig porto
Klik ind pa: www.askov-hojskole.dk/ugekurser



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

KURSUSKALENDER
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AUGUST

Uge 32 04.08.25 —08.08.25 . Sommerhgjskole
Uge 35 24.08.25 —30.08.25 . Bridge pa Askov
SEPTEMBER
Uge 36 31.08.25 - 06.09.25 . Vandrekursus
Uge 38 14.09.25 - 20.09.25 [ Fugieinaturen
Uge 39 21.09.25 — 27.09.25 B sundhedens biologi
OKTOBER

Uge 41 05.10.25-11.10.25 . Kunst-Litteratur-Historie
Uge 42 12.10.25 - 18.10.25 . Hold hjernen skarp
Uge 43 19.10.25 - 25.10.25 . Efter arbejdslivet
Uge 43 25.10.25 — 26.10.25 . Efterdrsmgdet

Uge 44 26.10.25 -01.11.25 . Humor og livsgleede
NOVEMBER

Uge 45 02.11.25-08.11.25 . Kreativ pa Askov
Uge 46 09.11.25 -15.11.25 . Skriv din Livshistorie
Uge 47 16.11.25-22.11.25 . Musik pa Tvaers
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