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Kuntojumppa miehille ja naisille Seuratalolla maanantaisin klo 20.15

Sakylan Kansalaisopisto jarjestad kuntojumppaa Seuratalolla maanantaisin. Ryhmaan
tarvittaisiin vield pari jumppaajaa, jotta saisimme ryhmékoon tayteen. Tule mukaan!
lImoittautuminen Sakylan Kansalaisopistoon joko netissa tai puhelimella 02 8328 446.
Viikolla 43 on syysloma, mutta 29.10 on taas jumppa.

TUISKULAN KYLAYHDISTYS ORKANIISEERAA VIIKONLOPPUMATKAN TALLINNAN
JOULUTORILLE 1.-2.12.2018. MATKA ON SAMALLA RIIPPAKOIVUN TALKOOLAISTEN
2017- 2018 TALKOOMATKA. Liséatietoja: Paivi Helminen 040 8498703.

Katso koko ohjelma ja muut tiedot Tuiskulan Sanomat nro 548 www.tuiskula.info

Uutta Seuratalolla:

Hatha Jooga -kurssi, Tuiskulan Seuratalo 26.10. -28.10. ja 30.11. -2.12.

Hatha Joogan peruskurssi, 2 viikonloppua

Viikonlopun rentouttavalla hathajoogakurssilla kdydaan lapi joogan asanaharjoittelun sekd pranayama-
harjoituksen perusteita keskittyen selkean ja turvallisen harjoituksen luomiseen.

Kaymme lapi yleisimmat asanat ja linjaukset. Syvennymme linjauksiin tarkemmin, keskitymme siihen, kuinka
asetut asanaan, siirryt asanasta toiseen ja luot kestavampaa harjoitusta. Opettelemme myds tarkeimmat
bandhat, eli lihaslukot, ja niiden kayton eri asanoissa.

Kurssi sopii vasta-alkajille, mutta myds sulle joka kayt esim. kuntokeskuksen joogatunneilla tai muualla, missa
on paljon harjoittelijoita eikd opettaja valttamatta ehdi ohjaamaan henkilokohtaisesti. Kurssin jalkeen on
selkeampi kdyda mydos nailla tunneilla.

YIN, perjantai 26.10.2018 18:30-20:00

Rentouttava, hoitava, rauhallinen kokonaisvaltainen joogaharjoitus. Harjoituksessa ei venytella eika hikoilla,
asetutaan rentouttavasti asanaan ja annetaan hermoston rauhoittua. Talld laskeudutaan joogaharjoittelun
maailmaan, kuuntelemaan kehoa ja hengitysta.

Harjoitus hoitaa eritoten syystuulen seka istumatyon piiskaamaa niskaa, hartialinjaa seka selkaa.

Talle tunnille voipi tulla, vaikkei haluaisi kdyda koko kurssia.

HATHA jooga, lauantai 27.10.2018 10:30-12:30

Tunnilla tehdaan perinteinen jooga-asanaharjoitus ja muutamia hengitysharjoituksia. Tahti on rauhallinen, ja
harjoitukset tehddaan omaa kehoa kuunnellen. Kdymme lapi joogaharjoittelun avainasanat, eli asennot, seka
niiden linjaukset niin, ettd harjoitus on turvallinen ja kestava.

Tunti alkaa rentoutumisella, teemme seisoma-asanoita, istuma-asanoita sekd makuulla. Lopuksi teemme
hengitysharjoituksen seka keskittymisharjoituksen.

Halukkaat saavat kurssin lopuksi oman, henkilokohtaisesti raataldidyn kotiharjoituksen. Tunnin jalkeen voi
jaada juomaan teetd, chaita tai kahvia, kyselemaan ja juttelemaan. Etenkin, jos haluat oman harjoitukseen
kotiin vietavaksi - minkalaisia asioita harjoituksessa kannattaa ottaa huomioon.

HATHA jooga sunnuntai 28.10.2018 10:30-12:30, n. 13:30 eteenpdin yksityishetket

Kertaamme lauantain harjoituksen, syvennamme sekd loydamme vastauksia herdnneisiin
kysymyksiin.

Tunnin jalkeen tarjolla jélleen teeta ja pikkupurtavaa.

Jokaiselle halukkaalle aikataulutetaan etukdteen sunnuntaille yksityishetki, n. 30 min, jonka aikana
katsomme kotiharjoituksen lapi. KAANNA-->




2. viikonloppu 30.11.-2.12.2018
Aikataulu sama. Kertaamme ja syvennamme opittua.
Seuraamme kotiharjoitusta seka sen vaikutuksia.

YIN, perjantai 30.11.2018 18:30-20:00

Talla rauhallisella tunnilla keskitymme alavartalon avauksiin. Lantion alueelle, lonkankoukistajiin, alaselkaan ja
lantionpohjaan kertyy nykyisessa elamantyylissamme paljon jannitysta, pitkittynytta stressia seka
emotionaalista taakkaa.

Asetumme asanoihin rennosti hengittden ja annamme stressin sulaa pois.

Tervetuloa tunnille, vaikket tulisi kurssille!

HATHA, lauantai 1.12.2018 10:30-12:00 / 12:30

Edellisen kertaamisen lisdksi opimme myds muutaman uuden asanan. Syvennamme asanoiden linjauksen
taitoa. Opiskelemme olennaisimmat bandhat, eli lihaslukot, ja niiden kayttamisen harjoituksessa. Bandhojen
kdyttaminen harjoituksessa tehostaa kannatusta, ryhtia, auttaa mm. selkdvaivojen kanssa.

Harjoitus alkaa rentoutuksella, liikkuu seisoma-asanoiden kautta istuma-asanoihin ja lattiatasoon, lopetus
hengitysharjoitukseen seka keskittymiseen.

Tunnin jalkeen tarjolla jdlleen teeta tai kahvia seka pikkupurtavaa.

HATHA, sunnuntai 2.12.2018 10:30-12 / 12:30

Kertaus on kaiken aiti.

Loppurentoutuksen jalkeen musiikkia, teeta seka pikkupurtavaa.

Halukkaille yksityishetki, jolloin voimme tarkastella ja muovata kotiharjoitusta.

Lisatietoja:

Kerro ilmoittautuessasi, tarvitsetko mahdollisesti joogamaton lainaksi.

Kevyt vaatetus, joissa helppo liikkua. Kerrospukeutuminen / oma viltti suotava, liikkuessa tulee
lammin ja rentoutuessa kehon lampo laskee.

Kurssin hinta:
1. viikonloppu 45/50 €
*tyottomat, opiskelijat, elakeldiset
2. viikonloppua
*75/80€
YIN -tunti 12/15€

Kyselyt seka ilmoittautumiset osoitteeseen sannisolina@gmail.com tai puhelinnumeroon
0469591592.

Kurssi on osa Sannin joogaopettajakoulutusta, jonka han on aloittanut edellissyksyna intensiivisena
lahiopetuksena Mahayogi Gokulacandra Dasin (Jani Jaatinen) koulussa Malesiassa.

Sanokaas mun sanonee -blogi

Kylamme nettisivuilla osoitteessa www.tuiskula.info on huhtikuussa aloitettu pitdmaan Sanokaas
mun sanonee -blogia. Kirjoitamme yhdentoista kirjoittajan voimin ja juttuja on syntynyt jo toista
kymmenta. Aiheet koskettavat aina jotenkin Tuiskulaa ja tuiskulalaisuutta. Oletko kdynyt lukemassa?
IImoitan uudesta kirjoituksesta aina Facebookissa Tuiskulan kylayhdistys -ryhmassa. Tahan ryhmaan
kannattaa muutenkin liittya, ellet jo ole jasen, sita kautta tulee my6s tiedotusta kylan muista asioista.

Jos olet kiinnostunut itsekin kirjoittamaan juttuja blogiin, ota yhteytta minuun. Aiheina voisi olla
luonto, eldimet, harrastukset, tyopaikka-esittelyt, vanhojen muistelu, matkakertomukset, teatteri,
talkootydt... Talla hetkelld kaipaisin erityisesti maatalous-yrittdjaa kertomaan omasta tyostaan.

Terveisin Sanna Kinnunen, 044 547 2367.



mailto:sannisolina@gmail.com
http://www.tuiskula.info/

