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Hyva joogaystava

Pédivd on jo hiukan pidentynyt ja yhdistyksemme tdmén vuoden toiminta on kdynnistynyt. Joogaryhmidmme
Haukilahdessa ja Olarissa kokootuvat taas viikottain ohjaajinaan kolme asiantuntevaa ja hyvin koulutettua
jooganopettajaa. Toimintamme oli viime vuonna tavallista vilkkaampaa kun juhlimme kymmenvuotista
yhdistystimme. Tietoa ja kuvia viimevuoden tapahtumista 10ytyy kotisivujemme arkistosta: http://www.espoon-
joogakerho.net/Kuva-arkisto.html

Tarjoamme edellisten vuosien tapaan seki keviilld ettd syksylld jasenillemme sekd muille joogasta kiinnostuneille
asiantuntijoiden ohjaamia tilaisuuksia joogaan liittyvistd aiheista. Jdsen- ja ohjaajatilaisuuksien maksut ovat
yhdistyksen jdsenille pienemmit kuin muille.

Joogafestarit jirjestetddn Helsingissd Kaapelitehtaalla 3-4.3. http://www joogafestival.fi Tilaisuudessa on mm.
mielenkiintoisia luentoja ja ndytetunteja joogasta. Messualueella voit tutustua mm. joogayhdistysten, -salien
ja -koulujen tarjontaan. Joogafestareille lipunostaneiden kesken arvotaan 200e lahjakortti Suomen Joogaliiton
omistaman Joogaopiston vapaavalintaiselle vuoden -18 kurssille. http://www.joogaliitto.fi/kurssikalenteri

Yhdistyksen vuosikokous pidetddn su 18.3. klo 12.40 Haukilahden palvelukeskuksessa. Ennen sitd klo 11-12.30
tarjoamme jdsenillemme ilmaisen Slow-Yoga harjoituksen. Ohjaajan toimii Slow yoga -opettaja ja Suomen Joogaliiton
opettaja SJL koulutuksessa oleva Sisko Knuht-Lehtola.

Suomen Joogaliitto, jonka jdsen yhdistyksemmekin on jirjestid talvipdivit ja vuosikokouksen tdnd vuonna Porissa pe-
la 9-11.3.-18. Liitton kurssikeskus, Joogaopisto sijaitsee Saarijarvelld luonnonkauniissa ympéristdssi jirvenrannalla.
Opiston keitti6 tarjoaa maukasta ja monipuolista kasvisruokaa myds vegaanista kodikkaassa ympéristdssd. Tietoa
opiston kursseista, talvipdivistd ja ilmoittautumisista www.joogaliitto.fi

Yhdistyksemme jdseniltd tulleiden toiveiden mukaan kevéddn ohjaajatilaisuudessa on aiheena joogafiosofia,
sithen meitd johdataa luennollaan Joogan asiantuntija Matti Rautaniemi, joka on kirjan Joogantie erakkomajoista
kuntosaleille -tekiji.

Kirjallisuuteen liittyen, yhdistyksemme jdsen joogaopettaja ja sairaala pastori Heli Harjunpéi julkaisi tammikuussa
kolmannen joogakirjansa, Kiitollisuuden jooga, hyvinvointia jokaiseen pidivddn. Kirjan viesti on yksinkertai-
suudessaan vaikuttava: Hyvén olon ainekset ovat lopulta varsin yksinkertaisia, kuten levollinen ldsnédolo, luonnol-
linen hengitys, kohtuullinen ravinto ja lempeidt joogaharjoitukset. Helin edelliset julkaisut ovat Suomalainen
Joogakirja, jossa olin toisena kirjoittajana ja Hiljaisuuden jooga, kristillisid joogaharjoituksia.

Perinteinen jo kymmenettd kertaa jdrjestetty kesdjoogamme tulee jatkumaan tdndkin vuonna. Aiheesta lisdd
seuraavassa jasenkirjeessimme.

Valoisaa mielti ja iloa.
Toivottaa Ulla-Maija
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Jatkuu seuraavalla sivulla



Tulevaa toimintaa

Aamujoogaa Haukilahdessa

Jarjestimme joogan jatkokurssin Haukilahden palvelukeskuksessa, Haukilahdenkatu 19, 02170 Espoo, keskiviikkoisin
klo 9.15-10.45. 10.1-18 4. Opetuskertoja 15. Kurssin maksu on 120e. Ohjaajina toimivat jooganopettaja SJL® Kristina
Luukkonen ja jooganopettaja SJL® Auli Sulin jotka opettavat kaikille soveltuvaa lempeéé hathajoogaa.
IImoittautuminen ja lisdtiedot: tiahei.luukkonen@kolumbus.fi tai 050 3533468.

Kurssi on tidynni, voit kysyi peruutuspaikkoja.

Iltajoogaa Olarissa

Jarjestimme joogan jatkokurssin torstaisin 11.1- 3.5. klo 19.00-20.30, Espoon Steinerkoululla, Olarinniityntie 10, 02210
Espoo. Kertoja on 15. Joogaa ei ole 22.2. eikd 29.3. Kurssin hinta on 120e. Ohjaajina ovat jooganopettaja SJIL® Auli
Sulin ja jooganopettaja SJL® koulutuksessa oleva Slow yoga -opettaja Sisko Knuht-Lehtola.

Harjoitukset ovat kehoa notkistavaa ja voimistavaa hathajoogaa joka sopii myos vihemmin joogaa harjoittaneille. Koska
kyseessi on ilta jooga, ohjelmat ovat rentouttavia ja rauhoittavia. [lmoittautuminen ja lisdtiedot: auli.sulin@gmail.com tai
050 5118 081. Mukaan oma jooga/voimistelu-alusta.

Keviin ensimméinen jasentilaisuus 18.2.

Su. klo 11-14 Espoon Iyengarjooga keskuksessa, Westendintie 1, 02160 Espoo, jirjestettidvissa keviin toisessa jisenti-
laisuudessa teemana on hartiarengas, joogaharjoituksia olkapdiden-, hartioiden- niskan ja ylidseldn hyvinvointiin. Aihee-
seen meitd johdattaa asiantuntevasti lyengarjoogaterapeutti ja- joogaopettaja Pdivi Nelimarkka. Maksu jidsenille 20e,
muilta 30e. Ilmoittautumiset: ulla-maija.ronka@kolumbus.fi / tekstiviesti 045 6798 221

Joogafestarit 3-4.3.

Joogafestarit jérjestetddn la-su 3.-4.3. Helsingissé, Tallberginkatu 1. Kaapelitehdas kokoaa, jo kuudennen kerran, joogan
ja muiden hyvinvointilajien harrastajat, kokeilijat ja ammattilaiset saman katon alle. http://www.joogafestival.fi/ohjelma/
tunnit/

Suomen Joogaliiton talvipiivit 9-11. 3.
Suomen Joogaliiton talvipdivit, pe-la 9-11.3.-18 jarjestetdéin Porissa. Ilmoittautumisohjeet, hintatiedot ja talvipdivien
ohjelma: http://www.joogaliitto.fi/wp-content/uploads/2018/01/Talvipdivit-Joogalehti-4-201709012018 .pdf

Yhdistyksen keviin toinen jisentilaisuus ja vuosikokous 18.3.

Yhdistyksen vuosikokous pidetdédn su 18.3. klo 12.40 Haukilahden palvelukeskuksessa, Haukilahden katu 6,02170 Es-
poo. Ennen sitd klo 11.00 - 12.30 tarjoamme yhdistyksen jasenille ilmaisen Slow-Yoga harjoituksen muille maksu on 10e.
Ohjaajan toimii Slow-Yoga opettaja Sisko Knuht-Lehtola. [Imoittautumiset: ulla-maija.ronka@kolumbus.fi / tekstiviesti
045 6798 221

Ohjaajatapaaminen ja luento 22.4.

Joogaa opettaville ja alaa opiskeleville suunnattu tilaisuus pidetdin su 22. 4 klo 11-13. Espoon Iyengarjooga keskuksessa
Westendintie 1, 02160 Espoo. Joogantie erakkomajoista kuntosaleille -kirjan tekija Matti Rautaniemen luennoi aiheesta:
joogafilosofian lyhyt oppimééri joogaa opettaville eli mitd nykyjoogin olisi hyvé tietdd joogafilosofiasta. Maksu jédsenille
10e, muilta 15e. Ilmoittautumiset: ulla-maija.ronka@kolumbus.fi / tekstiviesti 045 6798 221
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Muistin tueksi
Maksamalla vuosittaisen jidsenmaksusi tuet yhdistyksemme toimintaa ja saat samalla alennusta yhdistyksen
Jdrjestamistd tilaisuuksista, joista ilmoitamme jisenkirjeissimme ja kotisivuillamme: www.espoon-joogakerho.net

Vuosittainen jasenmaksu maksetaan yhdistyksen tilille: FI87 1432 3000 2253 83. Taytd Viesti-kenttidn nimesi ja
osoitetietosi. Vuoden 2018 jasenmaksu on 10e, erdpdivd 28.2.2018.

Tietojesi muuttuessa, kopioi jisenkaavake tyopoydillesi, tiytd, tallenna ja lihetd se:
toimisto@espoon-joogakerho.net. Ndin autat jisenrekisterimme ylldpitoa, kiitos!



