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Onsker Star

du et varigt vaegttab?

Har du

» brug for indhold og
.. = °
\ mening i hverdagen? Laenges du

efter glaade og energi? Har du lyst til at

dU i en svaer overgang

At @ndre den made du lever pai i livet? Har du brug for en pause

en sundere retning? At finde ud af hvad fra job eller studie? Er du pa vej pa efterlen

der skal til for at trives? At blive klogere pa dig eller pension? Traenger du til at komme dig oven

arbejde med handerne og fa en fornemmelse

selv og din krop? af din egen skaberkraft?

pa stress eller sygdom? Er du blevet alene?

Pa Livsstilslinjen kan du tabe dig OG arbejde

helhedsorienteret med din sundhed. Her far du kvalificeret

P& Trivselslinjen far du en taenkepause og ger noget

P& Skaberglaede oplever du, hvordan haenderne kan

veere vejen til trivsel, indhold og mening i livet. Maske godt for dig selv. Her moder du andre, som ogsd star i en

hjaelp til at komme i gang med et vaegttab — og ikke mindst livsovergang, hvor der er brug for tid og rum til refleksion

star du et sted i livet, hvor der pludselig er blevet tid og
plads til DIG. Maske har du opdaget, at du har brug for

redskaber til at integrere de sunde vaner i en ny hverdag og ny leering, til at gere op med gamle menstre og

derhjemme. Vi har mange ars erfaring med vaegttab og eksperimentere med nye mader at folde livet ud. Pa

et frirum, bade fysisk og mentalt. Pa Skaberglaede
har skabt nogle dejlige rammer for arbejdet med

hejskolen finder du fred og fordybelse i en fantastisk

tager vi afsat i haendernes og kroppens egen

sundhed og trivsel. Her kan du tabe dig og laere natur. Og du finder et sted, hvor du kan nyde at

klogskab, sa du far ro i sjeelen og laerer

en masse om dig selv, s du kan finde veere dig helt selv.

at treeffe gode beslutninger for

DIN sunde vej i livet. fremtiden.

Du sammensaetter selv dit skema, sa det passer til dig. Du kan valge mellem fag fra alle tre linjer og en stor gruppe valgfag. Vi har en raekke specialiserede

fag indenfor livsstil, trivsel og skabergleede, der alle sigter pa at styrke kraft, vitalitet og energi - og ikke mindst skabe forandring i livet:

'1 & Mad og bevaegelse Krop og sind Kreativitet og handkraft
L

Her leegger du fundamentet til en ny livsstil med fag som Kost & Sundhed, Her arbejder vi med et bredere sundhedsbegreb og fokus er pa at skabe tid | de kreative fag oplever du gleeden ved at bruge haenderne, finde din indre

Sund Skeergardsmad og ikke mindst masser af bevaegelse. Vi arbejder malrettet og rum til personlig udvikling, leering og vaekst. | fagene Trivsel og Mental kreativitet og leere forskellige arbejdsmetoder og udtryksformer. Veerkstedet
med kostvejledning, sé du kan fa gang i et godt vaegttab, og i motionstimerne Sundhed arbejder vi med at skabe et falles sprog med vigtige nuancer, sa du er indrettet til bl.a. keramik, maleri, laeder, tegning og handarbejde. Du kan
fokuserer vi pa bade faellesskab, leg og gleede og ikke mindst sved pa panden, bliver klogere pa din egen (og andres) trivsel, dine vaerdier og relationer og de starte uden forudsatninger, for det handler primart om at vaere nysgerrig
puls og styrke. Nogle timer er hej-intense, andre er tilpasset kroppe med psykiske aspekter af sundheden. Vi traener de mentale muskler og stiller ogsa pa det, som et kreativt veerksted og haendernes kraft indbyder til. | ”Find din
skavanker. Vi ensker frem for alt at give dig glaeden ved den daglige bevaegelse skarpt pa kroppens potentiale i fx yoga og mindfulness. Der er tid til refleksion indre skaberglaede” tager vi udgangspunkt i Craft-psykologien og haendernes
og inspiration, sa du kan fortsaette derhjemme. Bevaegelse pa Skaergarden og eftertanke undervejs og mulighed for at tage hensyn til stress eller anden sundhedsfremmende virkning, og du kan finde den udtryksform, som passer til
handler bade om vaegttab, om at styrke kroppen efter sygdom og inaktivitet, og belastningsreaktion. Vi treener ogsa de fysiske muskler pa en langsom og bevidst dig. Skaberglaede handler om at skabe mening og trivsel i netop dit liv.

om at bevare styrke og vitalitet. made, sa du oplever balance mellem krop og sind.




Vi breender for at hjlpe DIG
Maske vil du gerne tabe dig. Maske skal du komme
dig ovenpa stress eller sygdom. Maske har du brug for

inspiration til at sette en ny kurs Pa Skaer ard

Ny inspiration og meder nye mennesker
Hejskole er undervisning, aftenaktiviteter og socialt

samveer hen over ugen. Undervisningen er obligatorisk,
og i fritiden kan du deltage, som du har krafter og lyst
til. | weekenden er der aktiviteter, s mange bliver pa

hejskolen, men dé : juis ogsa muligt at tage hjem.
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Hejskole for vokspe — med plads til pri |_iv

Vores elever er voksne mellem 18~ogﬂ0 ar,lo

pa store dejlige enkeltvaerelser med eget bad og toi

Vi spiser sundt og godt pa Skargarden
Heojskolens kakken la elsmagende mad, som er sund
Fedtfattlg og serve ei o r masser afgb og gre

spiser sammen i Gning

thekekken og

'y

delse.p

Jeg tabte mig 51 kilo pa
: mit 10 maneders ophold.
mig selv, jeg @ndrede kropholdning
og blev lige pludselig stolt

over at vaere mig.

| w Jeg fik det bedre med

Julia Cramer
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Vores beliggenhed er et ekstra plus

Hojskolen ligger placeret umiddelbart ud til den smukke og
badevenlige Skarbaek Se - samt til et storre skovomrade,
der indbyder til udeliv, hygge, aktivitet, stille eftertanke

og lange géture. Hajskolen ligger 3 km fra en lille by med
handlemuligheder. Der er 7 km og cykelsti til Herning.

Enkeltvaerelse med eget bad og toilet

Alle har mulighed for at fa et stort enkeltveerelse med
entré og badevarelse med bruseniche — og med to senge,
sa du kan have gaster. Hvis du ensker deleveerelse, far | et
stort vaerelse i to etager, sa der er mulighed for privatliv.

| elev-husene findes hyggelige fllesarealer samt adgang
til vaskefaciliteter og kekken. Husene er omkranset af
skov, sa der fra alle vaerelser er en dejlig udsigt.

Priser

Du finder priser og praktiske oplysninger p% vores
hjemmeside: www.hjsk.dk. Hajskolelivet er 24-7 og alt

er inkluderet hele ugen: Undervisning, kost og logi.

Hejskolens medarbejdere

Vores medarbejdere er alle professionelle inden for deres
fagomrader og har stor erfaring i at undervise og stette
mennesker i forandringsprocesser. Kekkenpersonalet er
optaget af sundhed og god smag. Pedellerne og vores
oldfrue serger for, at vi feerdes i smukke og velfungerende
omgivelser. Og pa kontoret er der altid hjalp at hente og
svar pa det meste.

Kontakt os
Du er velkommen til at ringe til os pa 9712 43 90 og

here mere eller booke en rundvisning. Du kan ogsa laese
om os pa www.hjsk.dk, og du er MEGET velkommen til
at besege os, inden du beslutter, om et ophold er noget

for dig.

Vi gleeder os til at moede dig

De bedste hilsner fra os alle pa Hejskolen Skaergarden
Forstander Vibeke Lundbo

Se startdatoer og varighed pa www.hjsk.dk

Hojskolen Skaergarden | Skaergardvej 23 | 7400 Herning | TIf.: 9712 43 90 | kontoret(@hjsk.dk | www.hjsk.dk



