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Sund og aktiv sommer 
på Ubberup Højskole

Hvad skal du lave i din sommerferie?
På Ubberup Højskole gentager vi en mangeårig succes og tilbyder 
aktiv sommerferie på vores smukke højskole.

Kurset hedder SUND SOMMER og er et 2-ugers kursus med masser 
af motion, hygge og sund, velsmagende mad.

Vores sommerkursus er en sjov og anderledes sommerferie, hvor du 
både kommer helt ned i gear i vores smukke omgivelser, hvor du kan 
få masser af sved på panden, og hvor du bliver inspireret til en 
sundere livsstil.
Kort og godt får du en fantastisk smagsprøve på alt det, vi er bedst til 
på Ubberup Højskole. 

Tilbagemeldingen fra vores kursister er, at de efter to 
Ubberupsommeruger vender tilbage til dagligdagen med ny energi, 
nye venskaber og måske endda et par kilo lettere. 
Derfor gør vi det igen – og vi håber, vi ses!

Velkommen på Ubberup Højskole! 



Om Ubberup Højskole
Siden 2000 har vi – med stor succes – haft fokus på 
sund livsstil og varig livsstilændring. Hvert år hjælper 
vi omkring 400 elever med at realisere deres 
drømme og mål. Uanset om de kommer for at få et 
vægttab, for at få et kærligt skub i forhold til job 
eller uddannelse eller med et ønske om større 
selvværd. Eller måske bare en pause fra hverdagen.

Måske husker du tv-programmerne “Livet er fedt”, 
der er optaget på Ubberup Højskole i netop år 
2000? De var vores første skridt ind i at skabe en 
livsstilshøjskole.

Meget er dog sket siden. Vi har fået mere viden og 
ny viden, og vi er blevet meget bevidst om, at en 
livsstilændring handler om mere end bare vægttab, 
kost, kalorier og motion. Det handler om det hele 
menneske – så det er den måde vi arbejder med 
livsstilsændring på i dag.

Alt det kan du få lov til at snuse til på vores 
sommerkursus SUND SOMMER.

Velkommen til Ubberup Højskole!



Sund Sommer
1. august - 14. august 2021

Drømmer du om at kickstarte et sundere 
liv – og om en sommerferie ud over det 
sædvanlige? 

Brænder du for at bruge din sommerferie på at prøve 
kræfter med nye motionsformer, lære nye livsstilsvaner 
og møde nye mennesker, så er SUND SOMMER det 
perfekte valg.

Med vores 2-ugers sommerkursus kan du kickstarte 
en sund livsstil, med inspiration fra vores engagerede 
underviserer – og alle kan være med!

Du får desuden undervisning i basal ernæring, og vi går i 
dybden med madens betydning for sundhed. I faget 
psykologi bliver du inspireret til at ændre gamle vaner, 
fastholde motivationen og finde vejen til f. eks. et varigt 
vægttab eller en hverdag uden stress. 

Sund Sommer er også to uger med kreativitet, 
fordybelse, fællesaktiviteter, foredrag, ture ud af huset, 
hygge i parken og som-meraftener omkring bålet. 

Hele ugen serverer vores danmarksberømte køkken 
med nye vaner sammen med en masse andre skønne 
mennesker.

Vi glæder os til at give dig en 
sommeroplevelse for livet!

PrisEr PEr UGE 

2.950 kr. for dobbeltværelse med delt bad og toilet  
3.650 kr. for enkeltværelse med delt bad og toilet  
4.450 kr. for enkeltværelse med eget bad og toilet



Ubberup Højskole ... 
... er den største og 
mest erfarne livsstils-
højskole i Danmark. 
Hvert år giver vi mere 
end 400 elever og 
kursister mod på en 
sundere livsstil. Vi 
tilbyder korte og 
lange højskolekurser 
med ernæring, idræt, 
psykologi og kreative 
fag som det 
omdrejnings-punkt.

“



Faciliteter
Højskolen har forskellige værelsestyper. 
Dels enkeltværelser med eget bad og 
toilet og dels enkelt- og dobbeltværelser 
med delt toilet og bad på gangene. På 
skolen har vi flere fællesrum til fri afbe-
nyttelse. Både vores hygge- og tv-stuer 
og vores gymnastiksal, spinningrum, 
yogasal, styrkerum m. m. 

Der er rygeforbud i alle 
lokaler og værelser, men du er 
velkommen til at ryge udendørs 
i rygeområderne.

Dyner og puder udleveres 
ved ankomst, men du er også  
velkommen til at tage dit eget 
med. 

Der kan lejes sengelinned og 
håndklæder for 200 kr. ved an-
komst. 

Der er mulighed for selv at 
vaske tøj på skolen. Der bruges en 
betalingsapp til vaskemaskinerne 
og 10’ere til tørretumbleren. 

Du kan købe drikkedunke 
med Ubberup-logo på skolens 
kontor.  Vi sælger også vores 
populære kogebøger. 

Det er ikke tilladt at med-
tage nogen former for kæledyr 
på højskolen.

Hvis du har brug for en 
særlig diæt, eller der er fødevarer, 
du ikke kan tåle, bedes du med-
dele os dette ved din tilmelding, så 
vores ernæringsteam og køkkenet 
kan tage hensyn til det.

Har du kroniske lidelser, vi 
bør kende til, bedes du notere 
dette på tilmeldingsblanketten.

I weekenden er der ikke 
rengøring, så som kursist op-
fordres du til at være med til at 
holde fællesområder og fælles-
badeværelserne pæne, tømme 
fyldte poser, askebægre m.m.

I hjælper også hinanden med 
rengøring af borde og med at feje 
gulvet efter dagens tre hoved-
måltider.

Øvrige oplysninger

omgivelserne
Omgivelser på Ubberup Højskole ligger cirka 6 km 
fra kalundborg i et dejligt og naturskønt område 
omgivet af åbne marker, skov og mose. Vi har 
desuden en stor gårdsplads, hvor vi kan spise ude,
en kæmpe park med bålplads til aftenhygge samt en 
boldbane og masser af plads til at nyde solen og 
fællesskabet. 


