
�e�M�ª���]�á�ü
���:�|�'�ª���–���E�'�M�o�ä



�0 �R�Y�H�/�D�E�������$�N�W�L�Y���6�H�Q�L�R�U��

�'�H�W���K�¦�U���¦�U���L�Q�W�H���W�U�¦�Q�L�Q�J���I�¸�U���D�W�W���E�O�L���P�H�U���I�¸�U�V�L�N�W�L�J��
�'�H�W���¦�U���W�U�¦�Q�L�Q�J���I�¸�U���D�W�W���I�R�U�W�V�¦�W�W�D���U�¸�U�D���V�L�J�������I�U�L�W�W�����W�U�\�J�J�W���R�F�K���P�H�G���W�L�O�O�L�W���W�L�O�O
�N�U�R�S�S�H�Q��

�0�R�Y�H�/�D�E���6�H�Q�L�R�U���E�\�J�J�H�U���S�§���S�U�L�Q�F�L�S�H�Q���D�W�W���Y�L���N�D�Q���V�W�¦�U�N�D���G�H�W���V�R�P
�Y�H�U�N�O�L�J�H�Q���V�S�H�O�D�U���U�R�O�O���L���Y�D�U�G�D�J�H�Q�����E�D�O�D�Q�V�����V�W�\�U�N�D�����N�R�R�U�G�L�Q�D�W�L�R�Q���R�F�K
�I�¸�U�P�§�J�D�Q���D�W�W���K�D�Q�W�H�U�D���R�Y�¦�Q�W�D�G�H���V�L�W�X�D�W�L�R�Q�H�U�����0�H�G���J�U�X�Q�G�H�Q���L
�I�X�Q�N�W�L�R�Q�H�O�O���W�U�¦�Q�L�Q�J�����L�Q�V�S�L�U�H�U�D�W���D�Y���P�R�G�H�U�Q���I�D�O�O�S�U�H�Y�H�Q�W�L�R�Q���R�F�K
�J�R�O�Y�E�D�V�H�U�D�G���W�U�¦�Q�L�Q�J���W�U�¦�Q�D�U���Y�L���L�Q�W�H���E�D�U�D���I�¸�U���D�W�W���X�Q�G�Y�L�N�D���D�W�W���I�D�O�O�D�������X�W�D�Q
�I�¸�U���D�W�W���I�¸�U�V�W�§���N�U�R�S�S�H�Q���E�¦�W�W�U�H�����U�H�D�J�H�U�D���V�Q�D�E�E�D�U�H���R�F�K���N�¦�Q�Q�D���R�V�V���P�H�U
�K�H�P�P�D���L���U�¸�U�H�O�V�H��

�9�L���D�U�E�H�W�D�U���Q�¦�U�D���J�R�O�Y�H�W�����L���H�W�W���W�H�P�S�R���V�R�P���J�H�U���W�L�G���D�W�W���N�¦�Q�Q�D�����I�¸�U�V�W�§���R�F�K
�E�\�J�J�D���X�S�S���N�R�Q�W�U�R�O�O�����+�¦�U���X�W�I�R�U�V�N�D�U���Y�L���K�X�U���G�X���N�D�Q��

�����W�D���G�L�J���Q�H�U���W�L�O�O���R�F�K���X�S�S���I�U�§�Q���J�R�O�Y�H�W���P�H�G���W�U�\�J�J�K�H�W
�����I�¸�U�E�¦�W�W�U�D���E�D�O�D�Q�V���R�F�K���V�W�D�E�L�O�L�W�H�W���L���U�¸�U�H�O�V�H
�����X�W�Y�H�F�N�O�D���N�U�R�S�S�H�Q�V���U�H�D�N�W�L�R�Q�V�I�¸�U�P�§�J�D���R�F�K���U�L�N�W�Q�L�Q�J
�����P�L�Q�V�N�D���U�¦�G�V�O�D�Q���I�¸�U���D�W�W���I�D�O�O�D���J�H�Q�R�P���D�W�W���I�D�N�W�L�V�N�W���W�U�¦�Q�D���S�§���G�H�W

�7�U�¦�Q�L�Q�J�H�Q���N�R�P�E�L�Q�H�U�D�U���V�W�\�U�N�D�����E�D�O�D�Q�V���R�F�K���H�Q�N�O�D���U�¸�U�H�O�V�H�P�¸�Q�V�W�H�U���V�R�P
�V�W�¦�U�N�H�U���N�U�R�S�S�H�Q�V���V�N�\�G�G�V�V�\�V�W�H�P�������Q�§�J�R�W���V�R�P���Y�L�V�D�W���V�L�J���¸�N�D���E�§�G�H
�D�N�W�L�Y�L�W�H�W�V�Q�L�Y�§���R�F�K���W�U�\�J�J�K�H�W���K�R�V���¦�O�G�U�H����

�0�H�Q���O�L�N�D���P�\�F�N�H�W���K�D�Q�G�O�D�U���G�H�W���R�P���Q�§�J�R�W���D�Q�Q�D�W��
�D�W�W���E�H�K�§�O�O�D���Q�\�I�L�N�H�Q�K�H�W�H�Q���L���N�U�R�S�S�H�Q�����$�W�W���L�Q�W�H���V�O�X�W�D���X�W�I�R�U�V�N�D�����$�W�W���L�Q�W�H
�V�O�X�W�D���U�¸�U�D���V�L�J��

�'�X���E�H�K�¸�Y�H�U���L�Q�J�D���I�¸�U�N�X�Q�V�N�D�S�H�U�����%�D�U�D���H�Q���Y�L�O�M�D���D�W�W���I�R�U�W�V�¦�W�W�D���D�Q�Y�¦�Q�G�D
�G�H�W���G�X���K�D�U�������R�F�K���X�W�Y�H�F�N�O�D���G�H�W���Y�L�G�D�U�H��



�)�¸�U���Y�H�P�"

�)�¸�U���G�L�J���V�R�P���O�H�G�H�U���V�H�Q�L�R�U�W�U�¦�Q�L�Q�J

�'�H�W���K�¦�U���¦�U���I�¸�U���G�L�J���V�R�P���Y�L�O�O���X�W�Y�H�F�N�O�D���G�L�W�W���V�¦�W�W���D�W�W���D�U�E�H�W�D���P�H�G���U�¸�U�H�O�V�H
�I�¸�U���H�Q���¦�O�G�U�H���P�§�O�J�U�X�S�S��

�'�X���N�D�Q�V�N�H��

�����¦�U���L�Q�V�W�U�X�N�W�¸�U���L�Q�R�P���V�H�Q�L�R�U�W�U�¦�Q�L�Q�J�����J�U�X�S�S�W�U�¦�Q�L�Q�J�����U�H�K�D�E���H�O�O�H�U
�I�X�Q�N�W�L�R�Q�H�O�O���W�U�¦�Q�L�Q�J

�����Y�L�O�O���I�¸�U�V�W�§���K�X�U���G�X���N�D�Q���D�U�E�H�W�D���P�H�U���P�H�G���J�R�O�Y�E�D�V�H�U�D�G���W�U�¦�Q�L�Q�J���R�F�K
�I�¸�U�I�O�\�W�W�Q�L�Q�J�D�U

�����V�¸�N�H�U���Q�\�D���S�H�U�V�S�H�N�W�L�Y���S�§���E�D�O�D�Q�V�����V�W�\�U�N�D�����I�D�O�O�S�U�H�Y�H�Q�W�L�R�Q���R�F�K
�I�D�O�O�W�H�N�Q�L�N

�����Y�L�O�O���V�N�D�S�D���N�O�D�V�V�H�U���V�R�P���E�\�J�J�H�U���E�§�G�H���I�\�V�L�V�N���N�D�S�D�F�L�W�H�W�����W�U�\�J�J�K�H�W���R�F�K
�U�¸�U�H�O�V�H�J�O�¦�G�M�H

�'�X���I�§�U���P�H�G���G�L�J���Y�H�U�N�W�\�J���I�¸�U���D�W�W���X�Q�G�H�U�Y�L�V�D���P�H�G���P�H�U���Y�D�U�L�D�W�L�R�Q��
�W�\�G�O�L�J�K�H�W���R�F�K���S�U�R�J�U�H�V�V�L�R�Q���P�H�G���I�R�N�X�V���S�§���G�H�W���V�R�P���Y�H�U�N�O�L�J�H�Q���J�¸�U
�V�N�L�O�O�Q�D�G���L���Y�D�U�G�D�J�H�Q��



�. �X�U�V�I�R�U�P�D�W

�'�X���Y�¦�O�M�H�U���G�H�W���X�S�S�O�¦�J�J���V�R�P���S�D�V�V�D�U���G�L�J��

�2�Q�O�L�Q�H�������L���G�L�Q���H�J�H�Q���W�D�N�W
�+�\�E�U�L�G�������R�Q�O�L�Q�H�������I�\�V�L�V�N���W�U�¦�I�I
�–�5�/�������W�Y�§���G�D�J�D�U�V���I�¸�U�G�M�X�S�Q�L�Q�J

�$�O�W�����Z�R�U�N�V�K�R�S���[���D�Q�W�D�O���W�L�P�P�D�U�����H�Q�O�L�J�W���¸�Q�V�N�H�P�§�O�����H�O�O�H�U���L�Q�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�V�N�O�D�V�V����
�S�§���I�¸�U�I�U�§�J�D�Q

�3�U�L�V�������������N�U���L�Q�N�O�����P�R�P�V

�(�I�W�H�U���N�X�U�V�H�Q

�)�¸�U���G�L�J���V�R�P���O�H�G�H�U���V�H�Q�L�R�U�W�U�¦�Q�L�Q�J���N�R�P�P�H�U���N�X�U�V�H�Q���D�W�W���J�H���G�L�J��

�����H�Q���G�M�X�S�D�U�H���I�¸�U�V�W�§�H�O�V�H���I�¸�U���Y�D�G���V�R�P���I�D�N�W�L�V�N�W���J�¸�U���V�N�L�O�O�Q�D�G���I�¸�U���E�D�O�D�Q�V��
�V�W�\�U�N�D���R�F�K���W�U�\�J�J�K�H�W���L���Y�D�U�G�D�J�H�Q

�����N�R�Q�N�U�H�W�D���Y�H�U�N�W�\�J���I�¸�U���D�W�W���L�Q�W�H�J�U�H�U�D���J�R�O�Y�E�D�V�H�U�D�G���W�U�¦�Q�L�Q�J���R�F�K
�I�¸�U�I�O�\�W�W�Q�L�Q�J�D�U���S�§���H�W�W���W�U�\�J�J�W���R�F�K���S�U�R�J�U�H�V�V�L�Y�W���V�¦�W�W

�����¸�N�D�G���N�X�Q�V�N�D�S���N�U�L�Q�J���K�X�U���G�X���N�D�Q���D�U�E�H�W�D���P�H�G���I�D�O�O�W�H�N�Q�L�N���L���S�U�D�N�W�L�N�H�Q

�����Q�\�D���V�¦�W�W���D�W�W���V�N�D�S�D���S�D�V�V���V�R�P���X�W�Y�H�F�N�O�D�U���E�§�G�H���I�\�V�L�V�N���N�D�S�D�F�L�W�H�W���R�F�K
�W�L�O�O�L�W���W�L�O�O���G�H�Q���H�J�Q�D���N�U�R�S�S�H�Q

�0�§�O�H�W���¦�U���D�W�W���J�H���G�L�J���N�X�Q�V�N�D�S���R�F�K���D�U�E�H�W�V�V�¦�W�W���V�R�P���G�X���G�L�U�H�N�W���N�D�Q
�L�Q�W�H�J�U�H�U�D���L���G�L�Q���X�Q�G�H�U�Y�L�V�Q�L�Q�J�����R�F�K���V�R�P���I�D�N�W�L�V�N�W���J�¸�U���V�N�L�O�O�Q�D�G���I�¸�U���G�H�P
�G�X���O�H�G�H�U��

�'�L�S�O�R�P
�(�I�W�H�U���J�R�G�N�¦�Q�G���N�X�U�V���I�§�U���G�X���G�L�S�O�R�P���N�X�U�V�L�Q�W�\�J��


	MoveLab
	MoveLab – Aktiv Senior!
	Kursformat
	Efter kursen


