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Om Lggumkloster Refugium
| 1960 blev Refugiet etableret med det mal at skabe rammer for ro, fordybelse og nye

erkendelser tilrettelagt pa folkelig, national, kulturel og kirkelig baggrund. Refugiet blev
tegnet af Rolf Graae og Richard Aas i slutningen af 50’erne. De 47 vzerelser, pejsestue,

spisesal og gvrige feellesrum med designklassiske mgbler er centreret omkring den

skgnne atriumhave. Fra Refugiet er der direkte adgang til det middelalderlige
cistercienserkloster og den smukke klosterkirke.

Refugiet ligger i et skgnt naturomrade med Breded, der slynger sig igennem landskabet,
og med Draved skov og Kongens Mose ikke langt herfra. Vi ma heller ikke glemme
Legumkloster by, der ligger her med de mange hvide huse og markedspladsen, og

hvor kirkeklokkerne og Frederik IX’s Klokkespil klinger smukt i vinden.




Velkommen

Balancen mellem krop, sind og and kan
veere svaer — det vaere sig for savel den
travle som den, der har tid til at taenke
over livets mening.

Kroppen, sindet og sjelen er en helhed.
Gennem blide og naensomme bevagel-
ser og med fokus pa dit andedraet vil du
kunne maerke kroppen pa en nye ma-
de. Andedraettet og nervesystemet pa-
virker hinanden savel positivt som ne-
gativt, pa samme made som den mad
du spiser, pavirker bakterier i tarmen,
der igen har indflydelse pa dit nervesy-
stem, dit humgr og immunforvar. Un-
dervejs er der opleeg om andedreaettet
og nervesystemet samt pa tarmenes
indvirkning pa bl.a. humgret.

Disse dage har fokus pa at give kroppen
de bedste betingelser. Retraeten hen-
vender sig til dig, der er nysgerrig efter
at finde ud af, hvad yoga er, og hvordan
yoga fgles i din krop og dit sind, men
ogsa til dig, der kender yoga i forvejen.
Anita har fokus pa bevidst sansning,
blidhed og nzervaer, nar hun guider yo-
ga og faglige oplaeg. Undervisningen er
ikke tilsluttet en bestemt yoga retning
eller religion. Alle kan veere med.

Underviser: Anita Rostgaard Andersen,
yogalzerer og klinisk diaetist.
Mere info: www.yogastudie.dk
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MANDAG 11. APRIL

Kaffe/te og hjemmebag

Velkomst og rundvisning pa Refugiet

Andedraettet og nervesystemet

Vi lander med blid, naerveerende, sansende og meditativ yoga

TIRSDAG 12. APRIL

Vi vaekker kroppen med flow og sansende yoga

Oplaeg 1: Tarme i topform 1

Stille vandring - ca. 5 km.

Blid, naervaerende, sansende og meditativ yoga

Godnat yoga /meditation

ONSDAG 13. ARIL

Vi veekker kroppen med flow og sansende yoga

Oplaeg 2: Antiinflammatorisk kost 1

Stille vandring - ca. 5 km.

Blid, naervaerende, sansende og meditativ yoga

Sang og felles hygge

SKAEARTORSDAG 14. APRIL

Vi vaekker kroppen med flow og sansende yoga

Blid kropslig arbejde med nervesystemet og guidet Yoga nidra af-
spaending

Afrunding

Frokost og farvel og tak for denne gang




