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Sommeren er stadig pa sit

hgjeste, nar vi slar derene op
for en uge med faglig og personlig

forkaelelse og fordybelse.

Du veelger ét af fire fag:

* Friluftsliv
» Keramik og Raku
» Meditation og Natur
» Bevagelse med bevidsthed

At meditere, bruge kroppen, veere i naturen, synge
eller skabe ting i ler veekker og stimulerer sanserne.
Det kreever vagenhed og opmerksomhed i krop,
stemme, gje og sind.

Uanset hvilket fag du veaelger at fordybe dig i, vil du laere
noget om at veere til stede i nuet med en starre grad af
sanselighed og intenst narvaer.

Fagligheden, som vi prioriterer hojt pa kurset, garneres
med tid til dig selv i en afslappet atmosfeere og krydres
med masser af sang, natur, sol, vand, vind, vandring,
badning, nydelse og et veeld af gkologiske, kulinariske
oplevelser.

Velkommen til et kursus med estetik, ro, frodighed og
forkelelse samt en passende portion improvisation og
vildskab!



DE FIRE FAG VZ

Friluftsliv

Kom ud og leer naturen og dig selv bedre
at kende. Gennem et alsidigt udvalg af
aktiviteter far du inspiration til at bruge dele
af den danske natur i din hverdag. Havkajak,
treeklatring, vandring, mad, ild, svedehytte
og en tur i bglgerne er nogle af de elementer,
ugen kan indeholde.

Friluftsliv kan forega i mange forskellige
tempi. Derfor bliver der ogsa plads til at
reflektere over naturen og til at marke dit
forhold til den, for nogle af aktiviteterne
kreever, at du er 100% fokuseret og til stede
i nuet.

Faget kreever ingen serlige forudseatninger
bortset fra lysten til at veaere aktiv i naturen.
Vi tilpasser sa vidt muligt aktiviteterne til den
enkelte deltager.

Undervisere:

Emil Brgbech Jorgensen.

Viceforstander pa Odder Hgjskole. Kandidat
i ldret fra Aarhus Universitet. Har studeret
friluftsliv i Norge.

Aske Schou Jensen.
Kandidat i Idrzet fra Aarhus Universitet.
Uddannet Arctic Nature Guide pa Svalbard.

Meditation og Natur

Meditation er bevidsthedens naturlige tilstand.
Det er en tilstand, som bevidstheden kan lide
at veere i - en tilstand, som mange lEnges
efter, og som hele tiden ligger i os som en
mulighed.

Ikke desto mindre synes mange, det er sveert at
finde ind i meditation, og at det eren udfordring
at fa den til at fylde mere i hverdagen.

Vivil undersgge, hvad meditation er. Og vi vil fa
meditationen ind i krop, andedreaet og sanser,
som er aspekter af vares egen natur. Vi vil ogsa
meditere i det fri og lade os inspirere af den
kraft og energi, naturen rummer. Malet er, at du
bliver klogere pa, hvad meditation er for DIG.

Der veksles mellem oplaeg, kropslig udfoldelse
og meditationsgvelser. Og du skal have lyst til
bade at sidde stille, beveege dig samt komme
ud i naturen.

Underviser:

Kirsten Sander Bstergaard.

Uddannet sang- og musikpadagog.

Leder af Skolen for Krop og Bevidsthed
www.kropogbevidsthed.dk

Leerer pa Odder Hajskale i fagene Krop og
Bevidsthed, Meditation, Dremme, Ma&nd og
Kvinder, Yoga, Vinterbadning, Krop og Kost
samt Massage.




DE FIRE FAG VZ

Bevagelse med bevidsthed

Hvad sker der med krop og psyke, nar vi flytter
fokus fra traditionel fitness til bevageglede
og afbalanceret sundhed - eller bare lytter til
det, kroppen og vi selv har brug for? Mange
er det forgangne ar blevet 'tvunget’ veek fra
fitnesscentret og ud i naturen. Andre har
veeret kreative for at fa rart sig hjemme i stuen.
Med dét i baghovedet undersgger vi, hvordan
kroppen egentlig har gleede af at bevaege sig.

Vi skal udendars og lave "naturlig treening” for
muskler, led, sanser og hjerte. Vi skal traene
og lege indendgrs og meaerke, hvad musik gar
for krop og kreativitet inspireret af Groove og
andre beveaegelsesformer. Treening handler om
balance. Derfor er ugen en vekslen mellem
aktivitet og ro, hvor du far inspiration til din
egen traening samt til restitution og naerveer i
din hverdag.

Du far opleeg om kropsbevidsthed. Og vi
fordyber os i: Hvordan bruger, behandler og
taenker vi om kroppen?

Der er intet krav om god fysisk form, men
starre eller alvarlige fysiske skader kan gare det
vanskeligt for dig at deltage.

Underviser:

Ditte Liv B. Lauridsen. Psykomotarisk terapeut
og Groove-instruktar. Underviser til daglig
pa SOSU @stjylland i idreet og sundhedsfag.
Tilknyttet Odder Hgjskale. Tidligere instruktar i
Fitness.dk og Fitness World.

Keramik og Raku

Skah skulpturelle udtryksformer eller brugsting.
| vores store og veludstyrede keramikveerksted
kan du né rigtig meget pa kort tid. Du arbejder
processuelt med verktojer som extrudere og
pladeruller, og du har mulighed for at falge din
egen inspiration til dgrs sammen med to af
Danmarks dygtigste keramikere.

Du arbejder med forskellige brandings-
teknikker, herunder raku, og lerer at dekorere
med begitning og glasurer. Du far en grundig
gennemgang af, hvad ler kan og udforsker
selv materialerne gennem sma forsgg og
opgaver. Gennem inspirationsopleeg far du
viden om masse og struktur samt et indhlik i
materialernes &stetiske univers.

Der kraeves ingen forudsatninger for at del-
tage baortset fra lysten til at fa fingrene i leret
samt arbejde med form, strukturer og farver.

Er du underviser i hilledkunst el.lign., vil der
veere inspiration at hente.

Materialeudgift: ca. 300 kr. alt efter forbrug.

Undervisere:

Mikael Jackson. Uddannet fra Kolding
Designskole, Konstfack i Stockholm og Royal
College of Art i London. Kunstner samt leder af
Superformlab ved Danmarks Designskole i
Kobenhavn.

Rasmus Degn. Uddannet fra Kunstadademiet
i Trondheim og Danmarks Designskole i
Kobenhavn. Kandidat i Keramisk design.

TILMELD DIG PA WWW.ODDERHDJSKOLE.OK




Workshops

Ud over dit fordybelsesfag, som du far
undervisning i hver dag, kan du i lgbet

af ugen veelge forskellige workshops. De
understptter fordybelsesfagene, sa du har
mulighed for at fa mere af det samme.
Men du kan ogsa veelge warkshops, som
giver dig et pust fra dit fordybelsesfag.
Pa den made kan du snuse til de andre
fagomrader og fa de inputs, du har behov
for i lgbet af ugen.

Du kan vaelge mellem falgende

workshops:

Vandring, Lav en kop, Det store
Sammensyng, Bodyfulness, Impro-teater
for alle, Stemme-Yoga, Haiku veerksted,
Groove, Stemmekraft, Op og ned,
Sansebaseret yoga, Volley, Trek vejret!
Hvad siger du, krop?

\(CLERRGIERRGDE!

Ud over yoga workshops i lgbet af ugen er
der hver dag yoga for de morgenfriske, sa
du kan streekke dig vagen - samt aften-
yoga, for dem, der vil strekke sig i sgvn.

Aftenmeditation
Slut dagen af med et stykke stille musik.

@vrige undervisere:

Katrine Olsen. Psykomotorisk terapeut og
Izrer pa Odder Hojskole i fagene Krop og
Nzrveaer, Human X, Krop og Bevidsthed,
Mindfulness og Yoga.

Helge Teglgaard. Hgjskolelzrer og
talepzdagog. www.talebohlen.net

Les om de enkelte workshops pa
www.odderhojskole.dk

Dagsprogram

Sgndag d. 25. juli:
ankomst fra kl. 16.00

Pvrige dage:
07.30-08.00
08.00-0845
09.00-08.30
09.30-12.30
12.30-14.30
14.30-17.30
18.00-19.30
19.30
21.00-21.30

Yoga

Margenmad
Feellessamling
Undervisning
Frokost + pause
Undervisning
Aftensmad + pause
Feellesarrangement
Yoga eller Meditation

Kaffe, te, kage og andre forfriskninger
vil flyde i rigelige mangder.

Fredag aften er der festmiddag og
fest.

Lardag d. 31. juli:

Maorgenmad 08.30-09.30, herefter

afsked og afrejse.




OM ODDER HAJSKOLE

Odder Hagjskole har siden grundlzeg-
gelsen i 1889 veeret et smukt centrum
for fantastiske oplevelser.

Skolen er placeret i Danmarks
geografiske midtpunkt midt i Odder
by omgivet af en park og med skove
og strande helt teet pa. Lige syd for
Aarhus og nord for Horsens Fjord.

Skolen er traditionel grundtvigsk. Den
hylder den brede livsoplysning og har

ingen ensidig politisk eller religigs
retning.

Den er gennem arene blevet mo-
derniseret og udbygget og fremstar
i dag med gode opholdsstuer,
veerksteder, fitnessrum, baoldbane,
beachvolley, idraetshal og veludstyrede
faglokaler.

Rygning er kun tilladt udendars.

TILMELDING OG PRISER

Tilmelding kan ske pa
tilmeldingshlanketten pa naste side
eller pa www.odderhojskole.dk

| prisen er inkluderet en uge pa Odder
Hajskole med fuld kost og logi, senge-
linned og handkleeder samt
undervisning, foredrag og udflugter.

Prisen omfatter ikke udgifter til
eventuelle materialer og entreer.
Skolen har egen idratshal, som kan
anvendes frit. Ketsjere, bolde og egnet
fodtsj ma medbringes.

Tilmeldingsfrist er fredag den 25. juni 2021, men
du kan tilmelde dig, sa leenge der er plads.

Pris:

Enkeltv. 4700 kr. - Dobbeltv. 4000 kr*

Enkeltv. 4300 kr. - Dobbeltv. 3600 kr**

Sovesal: 3000 kr. [begreenset antal)

*Nye bygninger med toilet og bad pa
veerelset. **Aldre bygning med bad pa
veerelset og toilet pa gangen.
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FRILUFTSLIV

KERAMIK 0G RAKU

MEDITATION OG NATUR

BEVAGELSE MED BEVIDSTHED

SAT XVED DIT FAG@ONSKE (Veelg kun ét fag)

Er der noget, vi bor vide vedr. kost, sygdom eller lign.?

Underskrift:




Odder Hgjskole &

STEMME-YOGA

BODYFULNESS
STEMMEKRAFT

GROOVE
*APREKVEJRET! "
HVAD SIGER DU, KROP?
DET STORE SAMMENSYNG

“VANURING
A FEER

VOLLEY

n facebook.com/Odderhojskole



