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EnnakRotietona Ralentereihin merkittdviksi. . .

Kyldldisten yhteinen

Kuusijuhla
seuratalolla lauantaina 22.12. klo 18.

Kerro paivd myds laheisillesi, joiden Ranssa haluat rauhoittua joulun viettoon.
Illasta tarkemmin jouluRuussa!

Hei, Tallinnaan lahtijat,

muistakaa, ettd matkalle tarvitaan mukaan passi tai kuvallinen henkilokortti. Meilla on
aikainen heratys: la 1.12.2018 klo 6 Tuiskulan Osuuspankilla tavataan! Ja matkan
varrelta paasee sovituista paikoista kyytiin.

Hatha-jooga peruskurssi 30.11. -2.12.

Seuratalolla on ensi viilkonloppuna hatha-jooga peruskurssi, jonne voi ilmoittautua
sannisolina@gmail.com tai puhelinnumeroon 0469591592.

Lisatietoja kurssista kaantopuolella.

Kaanna 2
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Seuratalolla:

Hatha Jooga -peruskurssi, Tuiskulan Seuratalo 30.11. -2.12.

Viikonlopun rentouttavalla hathajoogakurssilla kdydédan lapi joogan asanaharjoittelun
seka pranayama-harjoituksen perusteita keskittyen selkean ja turvallisen harjoituksen luomiseen.
Kaymme lapi yleisimmat asanat ja linjaukset, syvennymme harjoitukseen niin, etta se on kestava,
selked, tehokas ja turvallinen. Teemme harjoitusta rennolla otteella, joogaharjoituksen ydinta eli
oman kehon ja hengityksen kuuntelua, itsen tutkimisen taitoa kunnioittaen.

Joogaharjoitus on sisdanpain kddantymisen tila, jonka perimmainen tarkoitus on
palauttaa ihminen kotiin, oman itsen hiljaiseen ytimeen. Joogalla on useita kokonaisvaltaisia
terveysvaikutuksia - harjoitus hellii hermostoa, rauhoittaa mieltd, vapauttaa kehon kolotuksia seka
jannityksia ja sisaisia voimavaroja kayttoon luonnollisesti.

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

Tama on toinen kurssiviikonloppu, jatkoa mahdollisesti luvassa, tiedotamme kun asia on varmistunut.

Meditatiivinen YIN, perjantai 30.11.2018 18:30-20:00

Rentouttava, hoitava, rauhallinen kokonaisvaltainen joogaharjoitus. Harjoituksessa ei venytella eika
hikoilla, asetutaan rentouttavasti asanaan ja annetaan hermoston rauhoittua. Talla laskeudutaan
joogaharjoittelun maailmaan, kuuntelemaan kehoa ja hengitysta. Harjoitus rauhoittaa
stressaantunutta hermostoa, hiljentaa mielta, pehmentaa kehoa.

HATHA jooga, lauantai 1.12.2018 10:30-12:30

Tunnilla tehddan perinteinen jooga-asanaharjoitus ja muutamia hengitysharjoituksia. Tahti on
rauhallinen, ja harjoitukset tehdaan omaa kehoa kuunnellen. Kiymme |api joogaharjoittelun
avainasanat, eli asennot, seka niiden linjaukset niin, etta harjoitus on turvallinen ja kestava.

Harjoitus alkaa rentoutuksella, liikkuu seisoma-asanoiden kautta istuma-asanoihin ja lattiatasoon,
lopetus hengitysharjoitukseen seka keskittymiseen. Tunnin jalkeen voi jdada juomaan teeta, chaita tai
kahvia, kyselemaan ja juttelemaan.

HATHA jooga sunnuntai 2.12.2018 10:30-12:30
Kertaamme lauantain harjoituksen, syvennamme seka l6ydamme vastauksia heranneisiin
kysymyksiin. Tunnin jalkeen tarjolla jalleen teeta ja pikkupurtavaa.

Lisatietoja:

Kerro ilmoittautuessasi, tarvitsetko mahdollisesti joogamaton lainaksi.

Kevyt vaatetus, joissa helppo liikkua. Kerrospukeutuminen / oma viltti suotava, liikkkuessa tulee
[ammin ja rentoutuessa kehon 1ampo 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.

Sanni opettaa talla hetkella Helsingissa joogaa erilaisille ryhmille tyékseen.
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