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Købmagergade 65  (2 minutter fra Nørreport)  |  1150 København K  |  Tlf. + 45   33 34 35 36  |  yoga.dk  |  kbh@yoga.dk
Åbningstider: mandag - fredag kl. 9.30  - 17.00 |  lørdag kl.13-15

Kontakt os for yderligere oplysninger  på 33 34 35 36 eller kbh@yoga.dk
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Yoga og meditationskurser én gang om ugen

FORTSÆTTERE
Efter to mellemtrinskurser.

Tirsdag 17.00-19.15 6x FJ 22/10-26/11 851

Mandag 17.00-19.15 8x SBM 28/10-16/12 850

Mandag 17.00-19.15 8x SBM 6/1-24/2 950

Tirsdag 17.00-19.15 8x FJ 7/1-25/2 951

GRUNDKURSER
Yogastillinger, åndedrætsøvelser, dybdeafspændin-
gen Yoga Nidra, koncentrationsøvelsen Tratak og 
meditation. Både for begyndere og for dig der har 
lavet yoga tidligere, men ikke gået hos os.

Torsdag 17.00-19.15 6x FJ 24/10-28/11 837

Onsdag 17.00-19.15 8x SBM 30/10-18/12 834

Mandag 17.00-19.15 5x GS 28/10-25/11 833

Tirsdag 20.00-21.45 5x GS 29/10-26/11 840

Torsdag * 20.00-21.45 5x GS 31/10-28/11 839

Tirsdag 17.00-19.15 7x AB 5/11-17/12 832

Onsdag * 19.30-21.00 7x AB 6/11-18/12 822

Torsdag 10.00-12.15 7x AB 7/11-19/12 835

Tirsdag 17.00-19.15 7x AB 7/1-25/2 932

Onsdag 17.00-19.15 8x SBM 8/1 - 26/2 934

Onsdag * 19.30-21.00 7x AB 8/1-26/2 922

Torsdag 10.00-12.15 7x AB 9/1-27/2 935

Torsdag 17.00-19.15 6x FJ 16/1-27/2 938

Mandag 17.00-19.15 6x GS 20/1-24/2 933

Torsdag 19.30-21.45 5x GS 23/1-20/2 939

Torsdag * 17.00-19.15 6x CHC 30/1 - 18/3 920

Onsdag 17.00-19.15 6x FJ 29/1-4/3 937

BØRN OG FORÆLDRE
Lav yoga sammen med dit barn (ca. 6-13 år).  

Pris, 3 gange: for voksen og barn 330 kr 
2 gange: 260 kr.  |  Pr. gang 150 kr.

Lørdag 11.00-12.15 2x CHC 2/11, 16/11 817

Lørdag 11.00-12.15 3x CHC 18/1, 1/2, 29/2 917

KURSER FOR UNGE
Kurser for unge 12-17 år. Pris, 6 gange: 360 kr.

Tirsdag 15.15-16.45 6x CHC 22/10 - 26/11 716

Tirsdag 16.30-18.10 6x CHC 28/1 - 10/3 916

MORGENYOGA 
Alle kan deltage. Undervisningen foregår på engelsk 
Pris, 4 gange: 490/440 kr.  |  5gange: 615/550 kr. 
9 gange: 1095/985 kr.

Fredag 7.00-8.00 5x VJ 1/11 - 29/11 880

Onsdag 7.00-8.00 4x VJ 6/11 - 27/11 881

Onsdag 7.00-8.00 9x VJ 29/1 - 25/3 961

Fredag 7.00-8.00 9x VJ 31/1 - 27/3      960

HÅÅ FOLLOW-UP
Yoga og meditation for dig som har lært meditationen 
Ajapa Japa på Håå Retreat Center. Pris: 1050/930 kr.

Torsdag 17.00-20.00 5x SBM 7/11 - 19/12* 755

Torsdag 17.00-20.00 5x SBM 30/1 - 27/2 955

* Undervisning på følgende dage: 7/11, 21/11, 5/12, 12/12, 19/12. 

SENIOR KURSER
 For begyndere: hvis det er lang tid siden, du har          

gået til yoga eller du er helt ny.  

 Mellemtrin: Du kender yoga allerede, tempoet er 
tilpasset, så alle kan være med.

 Mandag 10.00-12.15 3x CHC 21/10 - 4/11 829

 Mandag 10.00-12.15 8x CHC 21/10 - 9/12 827

 Onsdag 10.00-12.15 7x CHC 6/11 - 18/12 828

 Mandag 10.00-12.15 3x CHC 6/1 -20/1 929

 Mandag 10.00-12.15 8x CHC 6/1 - 2/3 927

 Onsdag 10.00-12.15 8x CHC 8/1 - 4/3 928

LET MELLEMTRIN 
For dig som har gået på mindst ét grundkursus.

Mandag 17.00-19.15 8x CC 28/10-16/12 830

Tirsdag 10.00-12.15 8x CC 29/10-17/12 831

Torsdag 17.00-19.15 7x AB 7/11-19/12 846

Mandag 17.00-19.15 8x CC 6/1-2/3 930

Tirsdag 10.00-12.15 8x CC 7/1-3/3 931

Torsdag 17.00-19.15 7x AB 9/1-27/2 946

MELLEMTRIN
Efter grundkursus og let mellemtrin.

Mandag 17.00-19.15 9x MK 21/10-16/12 841

Mandag 19.20-21.05 8x CC 28/10-16/12 838

Tirsdag 17.00-19.15 8x SBM 29/10-17/12 844

Tirsdag 10.00-12.15 7x AB 5/11-17/12 842

Onsdag 17.00-19.15 7x AB 6/11-18/12 845

Mandag 17.00-19.15 9x MK 6/1-24/2 941

Mandag 19.20-21.05 8x CC 6/1-2/3 938

Tirsdag 10.00-12.15 7x AB 7/1-25/2 942

Tirsdag 17.00-19.15 8x SBM 7/1-25/2 944

Onsdag 17.00-19.15 7x AB 8/1-26/2 945
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MEDITATION - INDRE STILHED
Kurset omfatter meditationen Indre Stilhed i 7 trin.  
Derudover meditationen Returning, samt Yoga Nidra 
afspænding, foredrag og samtale.  
Pris, 8 gange: 1550/1275 kr.

Man, Fre* 17.00 - 18.45 8x FJ 21/10-25/11 702

Tirs, Fre* 19.30 - 21.15 8x FJ 22/10-26/11 703

Ma, On, To 19.30 - 21.30 8x Sw.J 6/1 - 23/1 801

Mandag 17.00 - 19.15 8x FJ 2/3-6/4 802

Tirsdag 19.30 - 21.15 8x FJ 3/3-2/4 803
  
* 6 mandage kl. 17:00 + 2 fredage kl. 16:30 
* 6 tirsdage kl. 19:30 + 2 fredage kl. 16:30 
Timer du mister, kan du tage på det andet hold. 

ENERGIENS KILDE
Denne meditation bygger på et specielt åndedræt som 
frigør spændinger og bundet energi. Meditationen for-
dybes yderligere med et mantra. Du mediterer hjemme 
mellem hver gang. Pris: 775/650 kr.

Torsdag* 19.30-21.00 5x VJ 24/10-21/11 864

Tirsdag 19.30-21.00 5x SBM 5/11-3/12 810

Tirsdag 19.30-21.00 5x SBM 28/1-25/2 910

Man+tor 19.30-21.00 5x FJ 19/3-2/4 911

* hold 864 er på engelsk

INDRE STILHED FOLLOW UP
Inspirationsaften for dig som tidligere har deltaget i 
meditationskurset Indre Stilhed.

Pris, 4 gange: 280/240 kr.  | 1 gang: 80/70 kr.

Onsdag 19.30 - 20.45 4x FJ 19/2-11/3 905

Onsdag 19.30 - 20.45 4x FJ 18/3-15/4 005
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Yoga for gravide

  

Yoga i graviditeten udvikler kontakten med din krop 
og forebygger fysiske gener. Du får konkrete redska-
ber, som du kan bruge før, under og efter fødslen.  
Priser, se side 6.  

Tirsdag 17.00-19.15 9x MK 22/10-17/12 871

Onsdag 10.00-12.15 6x GS 23/10-27/11 872

Tirsdag 17.00-19.15 8x MK 7/1-25/2 971

Onsdag 10.00-12.15 6x GS 8/1-12/2 972

Torsdag 17.00-19.15 6x GS 9/1-13/2 973

YOGA EFTER FØDSLEN
Du kan tage barnet med

Torsdag 11.00-13.30 6x MK 24/10 - 28/11 878

Torsdag 11.00-13.30 6x MK 9/1 - 20/2 979

 

COURSES EVERY WEEK 
   Beginners: Everyone can join. If you have tried  
yoga elsewhere but not taken any classes at  
Scandinavian Yoga and Meditation School  

  Intermediate: After at least two courses at our 
School. 

 Saturday 11.00-13.15 5x VJ 2/11 - 30/11 866

 Monday 19.00-21.15 10x VJ 27/1 - 6/4 968

 Tuesday 19.30-21:45 10x VJ 28/1 - 7/4 964

 Wed.day 17.00-19.15 10x VJ 29/1 - 8/4 966

 Saturday 11.00-13.15 9x VJ 1/2 - 28/3 965

MORNING YOGA
Everyone can join. Prices, 4 times: 490/440 kr. 

5 times: 615/550 kr. | 9 times: 1095/985 kr.

Friday 7.00-8.30 5x VJ 1/11 - 29/11 880

Wed. 7.00-8.30 4x VJ 6/11 - 27/11 881

Wed. 7.00-8.30 9x VJ 29/1 - 1/4 961

Friday 7.00-8.30 9x VJ 31/1 - 3/4 960

CHRISTMAS HOLIDAY WORKSHOP  
5 DAYS DECEMBER 27TH - 31ST

Yoga and meditation for beginners and intermediate.

Friday to Tuesday at 9.30 - 12.45

Price: 750/625 kr.              Teacher: VJ           Course nr. 898

MEDITATION
SOURCE OF ENERGY

The meditation Source of Energy is based on a breath 
that releases tension and gives energy.  You practise 
at home between the sessions. Everyone can join.  
Price: 775/650 kr.

Thursday 19.30-21.00 5x VJ 24/10-21/11 864

HALVDAGSKURSUS
SØNDAGE KL. 9.30 -12.45

For begyndere og fortsættere. Pris: 225/175 kr. 

Yoga og Meditation 20. oktober FJ/GS 692

Yoga og Meditation 24. november FJ/GS 893

Nada Yoga 1. december CC 894

Yoga og Meditation 9. februar FJ 994

Yoga og Meditation 22. marts FJ/GS 094

INTENSIVE DAGHOLD
Yoga og meditation for begyndere og fortsættere. 
Hver dag i to uger: Mandag - fredag kl. 10.00-12.15.

Dagholdspris, 10 gange: (30 lekt) 1195/995 kr.   
5 gange 15 lekt. 675/575 kr 

Beg + Fort 10.00-12.15 10x AM/FJ 21/10-1/11  823

Beg + Fort 10.00-12.15 10x SBM 4/11-15/11 824

Beg + Fort 10.00-12.15 10x GS/FJ 18/11-29/11 825

Beg + Fort 10.00-12.15 10x   CC 2/12-13/12 826

Fortsætter 10.00-12.15 5x SBM 16/12-20/12 821

Beg + Fort* 10.00-12.15 5x GS/FJ 6/1-10/1 921

Beg + Fort 10.00-12.15 10x SBM 13/1-25/1 923

Beg + Fort 10.00-12.15 10x GS/FJ 27/1-7/2 924

Beg + Fort 10.00-12.15 10x SBM 17/2-28/2 925

VINTERFERIEKURSER 10.-14. FEBRUAR
Man. - Fre.   9.30-12.45 5x SBM Begyndere 988

Man. - Fre.   9.30-12.45 5x FJ Mlt. + forts. 989

* undervisning på engelsk
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WEEKENDKURSER
YOGA OG MEDITATION  

22.- 24. NOVEMBER   |   28.FEBRUAR - 1. MARTS 
27. - 29 MARTS

Intensivt yoga- og meditationskursus over 3 dage.  
Fredag kl. 18.00 - 21.00, lørdag 9.30-12.30 + 15.00-
17.15 og søndag 9.30-13.15.  Pris: 625/525 kr.  
Holdnr.  892 (nov) og 995 (feb). Lærer: Carsten Caroc  
Holdnr.  092 (marts). Lærere: Franz Jervidalo og 
Gyanashakti

EGEN YOGAPRAKSIS 
Et kursus som hjælper dig til at vedligeholde en 
stabil yogapraksis derhjemme. 3 lørdage med en 
måneds mellemrum, hvor du øver hjemme  
imellem timerne. Datoer: 8/2, 7/3, 4/4 kl. 9.30-12.45. 
Lærer: Gyanashakti. Pris: 575/500 kr. Hold nr. 906

YOGA MOD STRESS
Dette kursus giver dig svaret på, hvordan du hånd-
terer og slipper stress. 3 søndage med en måneds 
mellemrum. Datoer: 9/2, 8/3, 5/4 kl. 9.30-12.45.  
Lærer: Gyanashakti Pris: 575/500 kr.  Hold nr. 996

TRÆN SYNET 13.-15. MARTS
Weekendkursus fredag kl. 17.30 - 20.30, lørdag og 
søndag kl. 9.30 - 12.30. Lærer: Franz Jervidalo  og 
Gyanashakti. Pris: 575/500 kr.  Hold nr. 088

NADA YOGA 27.-29. MARTS
Nada Yoga. Lydens frigørende kraft - en meditativ 
weekend med lyd - yoga, sang og musik. Kursus for 
begyndere og fortsættere med Carsten Caroc.  
Fredag kl. 18.00 - 21.00, lørdag 9.30-12.30 + 15.00-
17.15 og søndag 9.30-13.15.  
Pris: 625/525 kr.  Hold nr. 090

TARMSKYLNING
Shankaprakshalana - Tarmskylning. Med varmt salt-
vand og enkle yogaøvelser bliver maven og tarm- 
kanalen gennemskyllet og afspændt. Pris: 595/495 kr. 

Lørdag 8.00-15.00 1x VJ 19. okt. 796

Lørdag 8.00-15.00 1x CC 9. nov. 797

Lørdag 8.00-15.00 1x FJ 4. jan. 997

Lørdag 8.00-15.00 1x CC 25.jan 998

Lørdag 8.00-15.00 1x SBM 22.feb. 999

Lørdag 8.00-15.00 1x GS 21.mar. 097

Lørdag 8.00-15.00 1x GS 18.apr. 098

FERIEKURSER  YOGA OG MEDITATION 
Pris, 5 gange: 750/625 kr.  |  4 gange: 625/525 kr. 

JULEKURSER 27.-31. DEC.
Yoga + med. 9.30-12.45 5x AB Begyndere 895

Yoga + med. 9.30-12.45 5x LG Begyndere 896

Yoga + med. 9.30-12.45 5x FJ Mlt. + forts 897

English 9.30-12.45 5x VJ Beg. + adv. 898

CHAKRA-KURSUS 27.-31. DEC. - I JULEDAGENE
Chakra 9.30-12.45 5x SBM Fortsætter 899

NYTÅRSKURSER 2.-5. JANUAR
Yoga + med. 9.30-12.45 4x CC Beg. + forts. 991

PÅSKEKURSER 9.-13. APRIL
Yoga + med.   9.30-12.45 5x FJ Begyndere 992

Yoga + med.   9.30-12.45 5x SBM Mlt. + forts. 993



1514



16


