
Senior Yoga Retreat

Program med forbehold for ændringer. Sluttidspunkter er vejledende.

Dato: Mandag, 28. september 2026

11:00 - 11:30 Ankomst og indkvartering

11:30 - 12:00 Velkomst v. forstander

12:00 - 13:00 2-retters menu

13:30 - 14:00 Yoga

14:00 - 14:30 Åndedrætsøvelser

14:30 - 15:00 Meditation

15:00 - 15:30 Kaffe/te/kage

17:00 - 18:00 Foredrag: Yogaens religion og filosofi + codes

18:00 - 19:00 Kold/varm buffet

20:00 - 20:30 Aftensang fra Højskolesangbogen

21:00 - 21:30 Yoga Nidra



Senior Yoga Retreat

Program med forbehold for ændringer. Sluttidspunkter er vejledende.

Dato: Tirsdag, 29. september 2026

07:15 - 07:30 Morgenvækning

08:00 - 09:00 Morgenmad

09:00 - 09:30 Morgensang

09:30 - 11:00 Vandring i naturen: stillevandring - undgå affektion

11:00 - 12:00 Yoga

12:00 - 13:00 2-retters menu

13:30 - 14:00 Yoga

14:00 - 14:30 Åndedrætsøvelser

14:30 - 15:00 Meditation

15:00 - 15:30 Kaffe/te/kage

17:00 - 18:00 Foredrag: Yoga, helbred, åndedræt og placebo

18:00 - 19:00 Kold/varm buffet

20:00 - 21:00 Levende musik

21:00 - 21:30 Yoga Nidra



Senior Yoga Retreat

Program med forbehold for ændringer. Sluttidspunkter er vejledende.

Dato: Onsdag, 30. september 2026

07:15 - 07:30 Morgenvækning

08:00 - 09:00 Morgenmad

09:00 - 09:30 Morgensang

09:30 - 11:00 Vandring i naturen: stillevandring - undgå aversion

11:00 - 12:00 Yoga

12:00 - 13:00 2-retters menu

13:30 - 14:00 Yoga

14:00 - 14:30 Åndedrætsøvelser

14:30 - 15:00 Meditation

15:00 - 15:30 Kaffe/te/kage

17:00 - 18:00 Foredrag: Forbindelse mellem hindusime og kristendom

18:00 - 19:00 Kold/varm buffet

21:00 - 21:30 Yoga Nidra



Senior Yoga Retreat

Program med forbehold for ændringer. Sluttidspunkter er vejledende.

Dato: Torsdag, 1. oktober 2026

07:15 - 07:30 Morgenvækning

08:00 - 09:00 Morgenmad

09:00 - 09:30 Morgensang

09:30 - 10:30 Egen tid til vandring mv.

10:30 - 12:00 Yoga. Check up. Egne programmer

12:00 - 13:00 Kold/varm buffet

13:30 - 14:00 Yoga

14:00 - 14:30 Åndedrætsøvelser

14:30 - 15:00 Meditation

15:00 - 15:30 Kaffe/te/kage

17:00 - 18:00 Foredrag: Resume. Spørgsmål om yoga og meditation?

18:00 - 19:00 2-retters menu

20:00 - 21:30 Levende musik

21:00 - 21:30 Yoga Nidra



Senior Yoga Retreat

Program med forbehold for ændringer. Sluttidspunkter er vejledende.

Dato: Fredag, 2. oktober 2026

00:00 - 00:00 Husk tjek ud af værelset senest kl. 10
Lad nøglen sidde i døren. Husk at afregne drikkevarer og aflevere navneskilt.
Vi beder dig lægge det brugte linned og håndklæder udenfor døren sammen
med din lukkede affaldspose. Tak for hjælpen.

07:15 - 07:30 Morgenvækning

08:00 - 09:00 Morgenmad

09:00 - 09:30 Morgensang

09:30 - 10:30 Vandring i naturen: stillevandring - din adfærdsreak. til andre

10:30 - 12:00 Yoga

12:00 - 13:00 2-retters menu

13:00 - 13:30 Afrejse


