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Danmarks første og 
største livsstilshøjskole
Alle kan lære at leve sundt! Men hvad er 
sundhed - og hvordan holder man fast 
i nye livsstilsvaner? Det er det, vi arbej-
der med på Ubberup Højskole. Vi lover 
ikke quick fixes med nemme slankekure, 
trylledrikke eller hurtige løsninger. Vi tror 
på det lange, sunde - og måske lidt seje - 
træk.

Ubberup Højskole er Danmarks mest er-
farne livsstilshøjskole. Vi har mere end 20 
års succes med at hjælpe vores elever til 
en sundere livsstil - uanset om det handler 
om vægttab, selvværd eller bedre form.

Hvert år giver vi mere end 400 elever 
mod til at ændre deres vaner og 
redskaber til at fortsætte den nye livsstil, 
når de kommer hjem . Vi tilbyder korte 
og lange højskolekurser med fokus på 
ernæring, idræt, psykologi og kreative fag - 
og vi har et bredt og spændende udbud 
af fag og aktiviteter på skemaet hver 
uge.

sund livsstil
Når vi taler om sund livsstil på Ub-
berup Højskole, er det sundhed i 

bred forstand. Det er kost. Det 
er motion. Der er psykologi. 

Er du elev hos os, får du 
redskaber, der kan give 

dig større selvindsigt, 

bedre selvværd og mere motivation. Vi ar- 
bejder med din personlige udvikling og 
tager alle sider af dig alvorligt - både dine 
tanker, dine handlinger, dine mønstre og 
dine følelser. Vores erfaring er nemlig, at 
en livsstilsændring har størst effekt, når vi 
sætter fokus på dig som et helt menneske.

Udfordret i trygge rammer
På Ubberup Højskole bliver du Udfor-
dret på mange måder, men altid i trygge 
rammer. Vi giver dig et særligt rum til at 
afprøve dig selv og udvikle dig i dit eget 
tempo, men sammen med andre, der 
måske skal samme vej som dig. Her bliver 
du ikke stemt hjem, men mærker stærk 
opbakning og forståelse fra andre elever 
og lærere. Vi sætter fællesskabet højt! 

Mellem mark og skov 
Vores skønne højskole ligger få kilometer 
udenfor Kalundborg i smukke, landlige 
omgivelser med udsigt til marker og skov. 
Skolen har masser af faciliteter og ud-
foldelsesmuligheder - både ude og inde. Vi 
har et hyggeligt gårdmiljø
inde mellem bygningerne og er delvis om-
kranset af en stor park med blandt andet 
en flittigt benyttet bålplads.
Vores mål er, at dit liv på den ene eller 
den anden måde er blevet lettere efter et 
ophold på Ubberup Højskole.
Vi tager altid udgangspunkt i dig!  
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Vi arbejder med din personlige uvikling 
og tager dine tanker, handlinger, mønstre 
og følelser alvorligt. Du kan få personlige 
samtaler, og vi hjælper dig med at opstille 
og afklare dine mål. Vi arbejder samtidig 
med, hvordan du finder motivationen til at 
nå dem.

de sunde madvaner 
Vi bruger lækre, lokale råvarer og spiser 
efter sæsonen. Du lærer om kalorier, 
næringsindhold, hvordan du sammensætter 
en sund og varieret kost. Gennem individu-
el vejledning hjælper vi dig med at lave din 
helt egen kostplan, der holder – også når 
du kommer hjem igen.

Vores kostfilosofi 
”Godt, sundt og uden afsavn” - det er 
sådan, vi tænker sundhed på Ubberup 
Højskole. Vi spiser sammen seks gange om 
dagen: Tre hovedmåltider og tre mellem-
måltider. Vores Danmarkskendte køkken 
laver lækker hverdagsmad, også veganisk, 
med masser af grønt og groft, som Sund-
hedsstyrelsens anbefaler.

Motion i hverdagen
Vi bevæger os rigtig meget på Ubberup 

Højskole - og på mange forskellige 
måder. Du kan blandt andet prøve 
kræfter med boldspil, mountainbike, yoga, 
styrketræning, Zumba, Thai-bo, løb og 
meget mere - alt efter årstiden. Idræt og 
motion er en vigtig forudsætning for en 
sund livsstil.  Vores motto er, at alle skal 
deltage, så godt de kan – og at det er godt 
nok! Fælles for alle idrætsfagene er, at 
latter, leg og lærdom går hånd i hånd – vi 
synes idræt skal være sjovt, selvom det 
også kan være hårdt og udfordrende.

Vi er sammen
På Ubberup Højskole lægger vi vægt på 
både samvær og nærvær – og plads til den 
enkelte i fællesskabet. Et højskoleophold 
er en intens oplevelse og en enestående 
chance for at møde venner for livet. Vi bor, 
spiser, træner og griner sammen. Vi tager 
på ture, synger sammen og griner sammen 
– og der er selvfølgelig også masser af tid
til gode samtaler med hinanden imellem
alle fællesaktiviteterne. Du vil møde mange
nye mennesker og stifte nye venskaber –
måske for livet!

“ Jeg er virklig glad for, at jeg valgte et ophold 
på Ubberup Højskole - det har ændret  

en stor del af mit liv”
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På Ubberup Højskole møder du en hver-
dag fyldt med aktiviter og indhold, men 
også med tid til fordybelse og diskussion. 
Vi tilbyder fag, der har fokus på sund 
livsstil, fag hvor du arbejder med dig 
selv og din personlige udvikling og så en 
masse spændende kreative og alment-
dannende fag. Du vil også møde fag, du 
måske ikke lige havde forestillet dig. Fag 
som vil udfordre og inspirere dig. 

Fritid
Ud over den egentlige undervisning 
foregår der også andet om aftenen, for 
eksempel foredrag eller andre aktiviteter, 
som er arrangeret af højskolen eller af 
eleverne selv. I weekenderne er der ikke 
undervisning, men der lægges et sær-
skilt program - ofte med arrangementer, 

aktiviteter og hyggeligt samvær. Du 
vælger selv, om du vil blive på 

skolen eller tage hjem i 

weekenderne. Den første weekend på et 
langt kursus er aktivitetsweekend. Der-
udover vil der i løbet af opholdet være 
en hjemrejseweekend, hvor det ikke  
er muligt at invitere gæster på høj- 
skolen.

Undervisning
Nogle fag er fælles for alle, andre er 
valgfrie. Du bliver præsenteret for de 
forskellige valgfag og linjer i den første 
uge. Der er mødepligt, men der kræves 
ingen faglige forudsætninger for at 
deltage i undervisningen. Det eneste, 
vi forventer, er, at du deltager aktivt, så 
alle får mest muligt ud af opholdet. Der 
er undervisning mandag – fredag fra kl. 
09.00 til ca. 15.30.

t På de næste sider kan du se en liste 
over nogle af de fag, som vi normalt 
tilbyder på vores lange kurser.

Undervisning og fritid
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Ubberup Højskole har vi kun én linje. 
Den hedder: Vælg dit eget skema.
Til gengæld har vi mere end 40 forskellige 
fag, du kan vælge imellem.

På de næste sider kan du se et stort 
udvalg af nogle af de fag, som vi tilbyder 
på vores lange kurser. Udbuddet kan dog 
variere lidt fra ophold til ophold, da vi 
hele tiden udvikler os og finder på nye 
fag – og det kan også afhænge af årstiden. 
Vores lange ophold er normalt opdelt i 
to-tre undervisningsperioder. Det vil sige, 
at du kan skifte fag fra én periode til en 
anden, så du får prøvet så meget forskel-
ligt som muligt fra kategorierne: motion, 

kost og ernæring, personlig ud-
vikling, kreative fag og samfundsfag.
Nogle enkelte fag er obligatoriske, f.eks. 
Rød Tråd, men langt de fleste vælger du 
selv.

Vi gennemgår alle de aktuelle fag i in-
tro-ugen, så du kan sammensætte lige 
præcis det skema, der giver bedst mening 
for dig. Det eneste ’must’ er, at du skal 
plukke lidt fra hver kategori, men det 
kommer du også til at høre meget mere 
om i den førte uge af opholdet.

0

fagene på  
Ubberup Højskole

“ Jeg er virklig glad for, at jeg valgte et ophold på  
Ubberup Højskole - det har ændret en stor del af mit liv”
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Motion

Aquatræning
Gymnastikøvelser under vand har mange 
fordele. Det er skånsomt for muskler og 
led, og så er det muligt at lave øvelser, 
som man ikke kan lave på landjorden.

Biking/spinning
Vil du svede virkelig meget? Så spænd 
cykelskoene træd igennem til biking, også 
kaldet spinning. Vi har både puls-træning 
med Suunto-udstyr og almindelig biking.

Boldspil
Så længe bolden er rund, kan alting ske. 
I boldspil konkurrerer vi blandt andet i 
hockey, fodbold, volleyball, softball, bas-
ketball, badminton m.m. 

Cirkeltræning
Hop på stedet, mavebøjninger, boksebold 
og stepbænke. Cirkeltræning er lidt af 
det hele, og variationen i de forskellige 
øvelser gør det både sjovt og svedigt.

Cykel & Krop
For dig, som lige skal vænne dig til bik-
ingcyklerne. Vi skifter mellem at cykle til 
3 sange, stå af og lave styrkende øvelser 
for overkroppen, og så svinge os tilbage i 
sadlen igen.

Cykel-Naturtur
På cykle skal vi opleve Røsnæs, Tømmer-
up eller Loch Ness. Vi undersøger det 
smukke, lokale kultur- og naturlandskab, 
der omkranser højskolen, samtidig med 
at vi får os rørt.

Løb
Løb er den billigste motionsform, der 
findes - og en af de mest effektive. Vi 
hjælper dig i gang med løbetræningen og 
giver gode fif til teknik, træningsmetoder 
og intervalløb.

Mountainbike
En tur i skoven bliver sjovere, når  
den foregår på en mountainbike. Vi  
lærer dig om cyklen, hvordan du bru-
ger den, og så skal vi ud og ræse rundt i 
naturen.

Pilates
Få styrket kroppens muskulatur. De enkle 
gulvøvelser kan effektivt lindre rygsmert-
er, forebygge slidskader omkring rygra-
den og give stærk ryg/mave, også kaldet 
core.
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Pump
Intens styrketræning på hold med 
forskelligt udstyr som måtte, stepbænk, 
vægtstang o.lign. Målet i Pump er at blive 
lidt øm dagen efter, så vi ved, at vi har 
presset os selv nok.

step
Op, ned, op ned! Step er aerobic på step-
bænke, som man træder op på og ned af 
i takt til musik og i forskellige serier. Det 
er sjovt, godt for knæene og får pulsen i 
top.

styrke
Vi træner individuelt sammen under 
kyndig vejledning af en underviser. Bliv 
både stærkere og klogere på teorien og 
praktikken omkring forskellige styrket-
ræningsprincipper.

Tabata
Intervaltræning, der virkelig giver sved på 
panden, høj forbrænding og god kondi-
tion. Giv den gas 20 sek., hold 10 sek. 
pause, gentag 8 gange, 1 min. pause. Det 
er ret sjovt! 

Thai-Bo
Vi finder vores indre kriger frem og kom-
mer af med alle vores aggressioner.  Vi 
opbygger små serier med slag og spark 
ud i luften og sveder til høj musik og i 
højt humør.

Vandpolo
Svømmebassinets svar på 
håndbold. Udstyret med hjelme og  
svømmefødder er der gjort klar til kamp 
i det dybe bassin, når bolden bliver givet 
op

Wellness
Wellness er velvære. Vi slapper helt af 
og arbejder med dybe vejrtrækninger 
og forkæler os selv med for eksempel 
afslappende yoga eller en dejlig massage.

Workout
Vi bevæger os i leg til høj musik og altid 
med fokus på at få pulsen op og røde 
kinder. Vi samarbejder i hold og har det 
sjov, mens vi sveder og får rørt hele kro-
ppen.

Yoga
Medicin for både krop og sjæl. Vi arbe-
jder med bindevævet, frigiver stive led 
og giver rum til fordybelse. Samtidig er 
yoga effektiv, styrkende træning af ryg og 
mave/core.

Zumba
Sæt sving i hofterne og mærk rytmen 
sætte hele kroppen i be vægelse. Zumba 
er dansebaseret fitnessform til eksotiske 
rytmer, der både får pulsen og humøret 
helt i top. 

0
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ernæring
Hvordan sammensætter du en sund 
kost? Vi går tæt på kalorier og næring-
sindhold, og sammen laver vi din person-
lige kostplan, som holder – også når du 
kommer hjem.

Kend din tallerken
Hvordan er det nu medprincipperne i 
måltidsfordeling og-indhold? Vi går bag 
om dem og tager vi fat i de tvivlsspørg-
smål, der ofte er omkring måltider, livss-
tils og sundhed.  

Maden i fokus
Hvad er det egentlig vi spiser? Hvad 
indeholder maden på cafeen? Hvordan 
er kødet i supermarkedets køledisk pro-
duceret? Det sætter vi fokus på.

Madvaner
Hvorfor spiser vi hele slikposen, når vi 
havde planlagt kun at spise 10 stykker? 
Hvor stammer vores mønstre fra? Vi 
dykker også ned i, at ’madvaner’ går mad 
og følelser hånd i hånd.

Madværksted
Lær hvordan man tilbereder meget af 
den gode mad, vi spiser på højskolen. 
Du får fingrene direkte i bolledejen, får 
nyttige tips og tricks af vores fantastiske 
køkkenteam.

Mellemmåltid
Vi sætter fokus på mellemmåltidet og 
laver anderledes lækre og sundere al-
ternativer til f.eks. chokoladebaren eller 
romkuglen – og du kan næsten ikke 
smage forskel. 

sundhed
Hvad påvirker os til at hoppe på kur 
efter kur? Hvorfor har vores tramsystem 
stor betydning for følelsen af sundhed. 
Lightprodukter – godt eller skidt? Sund-
heden er til debat.

0
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Psykisk førstehjælp
Bliv certificeret ”Psykisk førstehjælper” 
og få værktøjer til at kunne akut hjælpe 
en person med en psykisk lidelse som 
depression/angst eller en psykisk krise, 
f.eks. selvskade.
(Du skal betale 150 kr. for kursusmanualen)

Psykologi
Fordyb dig i dig selv. Lær psykologiens 
grundlæggende principper og få brugbare 
værktøjer til bedre at kunne forstå dig 
selv og dine tanker, handlinger og 
følelser.

Rød Tråd
Arbejd med den mentale del af en 
livstilsændring. Vi taler om motivation, 
mål, netværk, erfaringer og laver konk-
rete planer, så din nye livsstil også holder, 
når du kommer hjem.

0
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“Ubberup Højskole har hjulpet mig til at 
nå mine mål. Jeg føler mig mere som mig 
selv og er klar på livet!
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Akvarel
Vi dykker ind i akvarelmaleriets mange 
muligheder. Undervisningen er individuel, 
så du kan være med, uanset om du er 
nybegynder eller har malet i mange år. 

Billedkunst
Vil du lære om kunst og komme i gang 
med at udtrykke dig gennem kunsten? 
Uanset om du er øvet eller ej, er der rig 
mulighed for personlig udfoldelse under 
kyndig vejledning.

Form & design
Oplev glæden ved at udtrykke dig 
kreativt. Vi arbejder med beklæd-
ningssyning, brugskunst og tasker m.m.  
Brug design, udsmykning og materialevalg 
til at finde din stil.

Kor
Gennem forskellige øvelser gør vi stem-
men stærk og smidig. Vi arbejder med 
kropsholdning, vejrtrækning, kropsstøtte 
og energi. Og så synger vi selvfølgelig!

sang
Det gode ved at synge er, at det er 
utrolig svært at være sur samtidig. I 
SANG dykker vi ned i Højskolesangs-
bogen og synger nye, gamle, kendt og 
glemte sange SAMMEN.

Tegning
Find dit personlige udtryk gennem de 
grundlæggende tegneteknikker. Vi arbej-
der med lys og skygge, og du får gode fif 
til at gøre dine kreative ideer levende på 
papiret.

Upcycling
Vi arbejder kreativt og personligt med 
forandring af genbrugstøj. Fantasien bliv-
er stimuleret ved at trykke, klippe, ap-
plikere, farve og sy nyt af gammelt.

Kreative fag
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Bogklub
Velkommen til bøgernes verden! Vi dyk-
ker ned i både romanuddrag, noveller 
og tegneserier. Vi diskuterer kvalitet og 
stil, og du kan dele dine egne personlige 
favoritter.

Film og virkelighed
Synk ned i sofaen og lad dig opsluge af 
lærredets fortællinger. Vi ser og taler om 
film, hvad de fortæller om os selv, vores 
samfund og om den måde, vi tænker på.

Førstehjælp
Vær beredt, hvis uheldet er ude.  
I en blanding af teori og praktiske øvels-
er lærer du blandt andet at  
give livreddende førstehjælp og at bruge 
en hjertestarter. Du gør en forskel!

idéhistorie
Vi gennemgår nogle af de vigtigste ideer, 
som har været med til at præge det vest-
lige samfund gennem de seneste 2000 
år. Historien viser, at samfundet kan se 
meget anderledes ud, end det gør lige nu

Kulturtur
Når vi samles fra alle dele af landet, er 
det oplagt at se nærmere på det, der 
ligger tæt på. Vi går ture i den smukke 
Vestsjællandske natur og hører om his-
torie, samfund og kultur.

Verden i Flammer
Hvad sker det rundt omkring i verdens 
brændpunkter? Og hvilken indflydelse 
har det på os i lille Danmark? Det dis-
kuterer vi på bedste demokratiske vis.

Fagene kan variere afhængig af 
årstider i løbet af dit ophold får du 
mulighed for at vælge nye fag 1-2 
gange.
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ema bliver bygget af et bestemt antal blokke, som vi planlægger sammen. De gule gule felter er obliga-
visning. Fagene kan variere afhængig af årstid og periode.
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Om at være 
på en højskole
Højskoleånden er en vigtig del af skolens 
liv og identitet. Siger du ja til et ophold 
på Ubberup Højskole, siger du også ja til 
at være en del af et fællesskab. Det bety-
der, at vi er fælles, ikke kun om under-
visningen, motionen og maden, men også 
om de daglige, praktiske gøremål, såsom 
rengøring af fællesarealerne, afrydning 
efter måltider og opvask, og du skal også 
selv gøre rent på dit værelse.

en del af et aktivt miljø 
Du skal være klar til at indgå engageret 
som en del af et aktivt miljø. Vi forventer, 
at du tager imod og bidrager med, hvad 
du har af evner, energi og engagement 
til glæde og gavn for alle. På de lange 
kurser er der ca. 80 elever i alle aldre fra 
18 til 70 år. Fælles for vores elever er, at 
de har mod på forandring og tør bryde 
med fastgroede mønstre på vej mod et 
sundere liv.

sådan bor du
Som elev på en højskole bor du på 
skolen og får et værelse, alene eller 
sammen med en anden. Det kan være en 
stor omvæltning at bo sammen med en 
masse mennesker, men vi ved af erfaring, 
at det hurtigt bliver som en familie, hvor 
man respekterer og støtter hinanden. 
Det er også, når man lever sammen og 
lærer hinanden at kende i alle situationer, 
at man har mulighed for at få venner for 
livet.

Der er enkelt- og dobbeltværelser
i skolens fem bygninger. Nogle værelser 
har eget bad og toilet, andre har fælles 
toilet og bad på gangene. Værelserne er 
indrettet med en seng, et skrivebord, et 
skab, en kommode eller bedroller og en 
opslagstavle.

Du kan vaske og tørretumble tøj
på skolen. Skolen har også faciliteter som 
gymnastiksal, yoga-rum, kreative værk-
steder, spinningrum, en tv-stue og 
 andre hyggelige opholdsstuer.

0

0

side 22 / UBBERUP HØJSKOLE



0

0

UBBERUP HØJSKOLE  / side 23



0

0

side 24 / UBBERUP HØJSKOLE



0

0

Praktiske oplysninger
Hvordan bliver jeg elev?
Du kan tilmelde dig ved at udfylde ved-
lagte tilmeldingsskema eller tilmelde dig 
via vores hjemmeside på www.ubberup.dk 
Du er naturligvis også velkommen til at 
ringe og aftale en tid til en snak og en 
rundvisning på skolen. 

Hvad koster det?
Et langt kursus på Ubberup Højskole 
koster:
• 2.850 kr. pr. uge for et enkeltværelse 
med eget bad og toilet.
• 2.250 kr. pr. uge på enkeltværelse med                                             
fælles bad og toilet
• 1.650 kr. pr. uge på dobbeltværelse. 
Hvis du skal bruge særlige materialer i 
nogle af de kreative fag, kan der komme 
udgifter til det oveni.
• 1.300 kr. hvis du vil være dagelev.

Betaling
Når du sender din tilmelding, modtager 
du en faktura, der er opdelt i tre rater.
1. Første rate betales som et depositum
2.Anden rate betales lige inden kur-
susstart
3.Tredje rate betales senest en måned
efter kursusstart eller efter aftale.
Forlader du skolen før tid, får du ikke
refunderet hele det resterende beløb.
Der skal betales for yderligere fire uger
fra afrejseugen.

Rygning
Der er rygeforbud i alle lokaler og
værelser, men du er velkommen til at 
ryge udendørs på bestemte områder.

Gæster
Du må gerne få besøg på skolen efter 
undervisningstid og indtil til kl. 22.00 på 
hverdage. Gæster må gerne overnatte fra 
fredag til lørdag samt lørdag til søndag 
efter aftale. Der er mulighed for, at 
gæster kan købe mad, og de er altid vel-
kommen til at tage en kop kaffe eller te.

internet
Der er trådløst netværk på skolen
og computere med internetadgang.

Husdyr
Det er forbudt at medtage alle former 
for husdyr på højskolen.

specialkost
Specialkost fås kun efter forhåndsaftale 
med diætisten. Skriv på tilmeldingsblan-
ketten, hvis du skal have specialkost, eller 
hvis der er noget, du ikke kan tåle.

sygdom
Skriv på tilmeldingsblanketten, hvis du 
har kroniske lidelser, som vi bør have 
kendskab til, inden du bliver elev hos os.

Forsikring
Skader på tøj/briller og lignende
under opholdet, også i undervisningen, 
dækkes ikke af skolens forsikring. Kun 
den lovpligtige ansvarsforsikring er teg-
net for eleverne.

euforiserende stoffer
Du melder dig selv ud af skolen,
hvis du tager euforiserende stoffer.
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“ På Ubberup fandt jeg balancen i mit liv og blev 
klogere på, at det at tabe sig handler om meget mere 
end bare at træde op på vægten og måle sig om 
maven.
Anna

“Ubberup Højskole danner rammen om et 
trygt og meningsgivende ophold med plads 
til  hele dig og tid til at zoome ind på, 
hvad der er vigtigt for dig.
Camilla

“Jeg holdt op med ’at nøjes’ og begyndte at leve, 
fremfor bare at overleve, efter at jeg havde været på 
ophold på Ubberup Højskole.
Klaus

“Ubberup har lært mig, at når jeg tør se virkeligheden 
i øjnene og finder viljen til at ændre det, som er 
svært, så blomstrer jeg og livet giver mening på en ny 
måde.
Natazja

Hvad siger 
vores elever?

side 26 / UBBERUP HØJSKOLE



0

0

0

“Livet giver størst mening, når man realiserer sig 
selv og finder ud af, hvad man vil. Jeg kan med 
sikkerhed sige, at Ubberup Højskole har givet 
mit liv mening.
Katja

“Ubberup Højskole har gjort mig opmærksom 
på, at jeg har mere at byde på, end jeg førhen 
har turde tro på.
Peter

“Jeg tog på Ubberup for at tabe 
mig, arbejde med mine spisevaner 
og cravings. På højskolen har jeg 
lært, hvad sund livsstil er og fundet 
den rigtige balance. Slut med forbudt!
Lars

“Ubberup giver rum til fordybelse og refleksion, 
og man lærer meget om både sig selv og andre. 
Her er stor diversitet af elever - kommende stu-
derende, fiskere, akademikere og kunstnere. Det 
skaber god synergi.
Daniel
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Højskolevej 6 l 4400 Kalundborg  l  tlf. 59 50 00 80 
info@ubberup.dk l www.ubberup.dk

Vælg en sund vej i livet 
– tag på Ubberup Højskole

vi glæder os til at møde dig!

LIVSSTILSÆNDRING - Lange kurser 2022
12-16 uger:

Vinter: 16. januar - 26. marts 
Forår: 31. marts - 11. juli 

Efterår: 29. august - 18. december

SUND SOMMER - Kort kursus 2022
1. august - 14. august

Tilmeld dig på: ubberup.dk/kurser


