
Y O G A  R E T R E A T  
Næring til krop, sjæl og sanser 

P Å  D E N N E  L U K S U S  Y O G A  W E E E K E N D  F Å R  D U  
I N K L U D E R E T  I  P R I S E N  M U L I G H E D  F O R  2 - 3  B E H A N D L I N G E R  

A F  L A R S  F I L I P  -  A K U P U M N K T Ø R



Fysiurgisk Massør 
Lars Filip

S M U K K E  O M G I V E L S E R  

B E H A N D L I N G E R  
C O M M U N I T Y  A C U P U N C T U R E

W E E K E N D  R E T R E A T  

H A L D  H O V E D G A A R D

Y O G A
M E D I T A T I O N
Å N D E D R Æ T  

V E G E T A R I S K  M A D  



FREDAG:
16 .00 ANKOMST

16.00-16 .30 VÆRELSESFORDELING

16.00-17 .00 EFTERMIDDAGSSNACK 

17 .00-18.30 YOGA & AFSPÆNDING

19.00-20.00 AFTENSMAD (FORTRINSVIS VEGETARISK)  

20.00-20.30 MULIGHED FOR AFTENKAFFE OG KAGE 

20.30-22.00 YOGA:  YIN & RESTORATIV 

22.00 HYGGE -  GODNAT

LØRDAG:
08.00-09.30 YOGA & MEDITATION 

BLID MORGEN SESSION MED AFSPÆNDING

09.30-10.00 MORGENMAD

10.00-11 .00 PAUSE KAFFE,  TE OG VAND OG SNACKS
MULIGHED FOR BEHANDLINGER  

1 1 .00-12 .30 YOGA:  VARMENDE -  BLID -  YIN & RESTORATIV

13 .00-14.00 FROKOST

14.00-18.00 PAUSE,  GÅTUR,  HYGGE I  PEJSESTUEN,
MEDITATION,  AFSPÆNDING OG MULIGHED FOR
BEHANDLINGER  

18 .00-19 .00 AFTENSMAD

20.00-21 .30 YOGA:  BLIDE STRÆK & GODNAT MEDITATION 

SØNDAG:
08.00-09.30 YOGA:  VÆK KROPPEN 

09.30-10.00 MORGENMAD

10.00-12 .30 ÅNDEDRÆTSTEKNIK & MEDITATION 
MULIGHED FOR BEHANDLING  

12 .30-13 .30 FROKOST

12.30-14.00 YOGA:  BLID HATHA,  YIN & RESTORATIV 

14.00-15 .00 TAK FOR NU -  EVALUERING -  KAFFE,  TE OG SNACKS

W E E K E N D E N S  P R O G R A M



S C A N  Q R  K O D E N  O G  F I N D
B E G I V E N H E D E N
T I L M E L D  I N D E N  1 .  F E B R U A R   
S P A R  3 0 0 , -  M E D  K O D E N  “ Q M L U K S U S ”


