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Logumkloster Refugium

Legumkloster Refugium er et folkekloster i graenselandet. Bygget sammen med
det gamle cistercienserkloster og skabit til ro, fordybelse og nye erkendelser.
Refugiet er tegnet af Rolf Graae og Richard Aas i slutningen af 50’erne og to-
talindrettet af Berge Mogensen.

Der er morgensang i den smukke kapitelsal og aftensang i kirken fra mandag til
lordag. Vi spiser sammen og begynder méltidet med en sang. De fredfyldte
veerelser er centreret omkring en sken atriumhave. | pejsestuen er der aviser og
tidsskrifter. Der er bibliotek, mulighed for at lane kunst til vaerelset, cykler til tu-
re, fitnesskort og marsk og urskov teet pa. Vores kekken laver den skenneste
mad og det dejligste hjemmebag til alle.

Velkommen!

PRIS PR. PERSON / 5 DAGE
Lille enkeltveerelse: 5.895 kr. Dobbeltveerelse: 5.695 kr.
Enkeltveerelse: 6.045 kr. Stort dobbeltvaerelse: 5.895 kr.

Der er linned og handklaeder. Veerelset er til radighed til kl. 10 pa afrejsedagen.

BLIV I ROEN? Ekstra dag inkl. fuld forplejning fer eller efter programmet kan
tilkebes for kun 795 kr.

REFUGIERYTMEN

8.30: Morgensang i Kapitelsalen (man.-ler.)

17.30: Aftensang i Kirken (man.-ler.) - onsdag med nadver.
Sendag kl. 10.30 Hejmesse

Morgenmad kl. 7.30-8.30. Frokost kl. 12.00. Aftensmad kl. 18.00.
Ret til zendringer i programmet forbeholdes.

Legumkloster Refugium - Refugievej 1 - 6240 Legumkloster - T 7474 3301
mail@loegumkloster-refugium.dk - www.loegumkloster-refugium.dk

3. - 7 juni 2024

Vandring, yoga og
meditation

Logumkloster Refugium



YOGA, MEDITATION OG VANDRING

Alting i balance

Det smukke landskab omkring Lagumkloster og omegn og Legumkloster Refugium
er rammerne — naturen, beveegelserne og nzerveer er redskaberne.
Yogaundervisningen med fokus pa andedreettet, naerveerende beveegelse, be-
vidsthed, meditation, naturen, egenomsorg og feellesskab er grundstenene i dagene.
Yogaundervisningen bliver guidet ud fra en keerlig tilgang til livet. Undervisningen er
neerveerende og rolig, og der tages afseet i hatha-, yin-, vinyasa-, sansebaseret- og
restorativ yoga.

Det er vigtigt for Anita at skabe en seerlig positiv balance og energi i undervisningen,
sa hendes undervisning bliver let og levende — neervaerende, meditativ og funktionel
— teori og praksis skal forenes.

Anita har gje for forskelligheden, og at alle kommer med deres krop og historie.
Det er en god idé at have 'snust’ lidt til, hvad yoga kan byde pa, men det vigtigste
er, at du er nysgerrig og imedekommende for beveegelse, for stilhed, for feellesskab
og hygge - og kan lide at grine.

Oplevelser fra tidligere Yoga-, vandring- og meditations-retreeter:

"Naturen og det at opleve naturen stille sammen med andre er magisk og helende”
"En naturlig ro og afslappethed indfinder sig i kroppen, nar der opstar en indre be-
vidsthed, og kroppen roligt bevaeger sig for at blive balanceret.”

"Det skal opleves pa egen krop — det er s& godt for krop og sjzel.”

"Helheden i retreeten kan noget szerligt.”

Forudsaetningen er, at du kan vandre 10 — 15 km (med et tempo p& ca. 3 km i
timen). 2/3 del af vandringen foregar i stilhed. Der er pauser undervejs.

Dagene ledes af Anita Rostgaard Andersen, uddannet yogaleerer og klinisk dizetist

MANDAG 3. JUNI

14.00
14.30
15.00
15.30
19.00

Veerelserne er klar

Kaffe/te og kage i pejsestuen

Preesentation og introduktion til programmet i havesalen
Yoga i et stille flow - Bevidsthed

Aftentur til Selsted mose - gatur i fuglereservatet ca. 3 km

TIRSDAG 4. JUNI

8.30
9.30
13.00
19.30

Morgensang

Yin yoga - Naerveer

Brede & - 1. etape (10 km)
Fokus pa fedder og godnat

ONSDAG 5. JUNI

8.30
9.30
13.00
15.00

Morgensang

Yoga i et stille flow - Taknemlighed

Eftermiddagshvil

Brede & - 2. etape (14 km). Meditation i solnedgangen ved
Ballum Sluse. Retur pa Refugiet kl. ca. 21.30.

TORSDAG 6. JUNI

8.30
9.30
13.00
19.30

Morgensang

Yin yoga - Fordybelse
Dravedskov (12 km)
Sang og hygge

FREDAG 7. JUNI

8.30
9.30
11.30
12.00

Morgensang

Yoga i et stille flow - Veeren
Afrunding og tak for denne gang
Frokost



