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Hyva joogaystava

Kulunut vuosi on ollut monin tavoin poikkeuksellinen. Koronan levidimisti estdvit toimet ovat vaikuttaneet
yhdistyksemme toimintaan. Keviilld kolmen joogaryhmidmme toiminta keskeytyi ja jdsentilaisuus peruuntui.

Ensimmdisté kertaa toimintamme aikana kesdjoogakin jéi pitdméttd. Tarjosimme teille kotisivullamme sekéd FB-
sivullamme videoita kotijoogaa varten.

Syyskaudella Steinerkoululla kokoontuvan ryhmén toiminta voitiin iloksemme kdynnistdd lahiopetuksena. Ryhmi
jatkaa ndin myo6s kevdilld Aulin ja Siskon ohjauksessa. Tapiolassa kokoontunut Siskon ohjaama ryhmé on saanut
etdopetusta verkossa ja jatkaa nidin my0s kevitpuolella. Haukilahden palvelutalossa kokoontuva ryhmaé aloittaa
toimintansa heti kun se on mahdollista. Ryhmiliisiin ollaan tédsti yhteyksissa.

Piivi Nelimarkka piti meille lokakuussa jésentilaisuuden, jonka aihe oli: joogasta apua stressin hallintaan.
Turvavilien pitimisen takia ryhmi oli pieni. Kuvia tésti tilaisuudesta 16ytyy kotisivujemme historia-osiosta.

Tulemme jirjestiméin ohjaatapaamisen su. 29.11 klo. 11-13 Tapiolassa, Yoga&Movement Centerissi.
Tilaisuudessa keskustelemme lyhyn alustuksen jilkeen joogan verkko-opetuksesta. Vertaistuki ja kokemusten
vaihto on meille opetustyoté tekeville nyt erityisen tirkedd. Lopuksi teemme joogaaharjoituksen, jonka teemana on
Iloa ja elinvoimaa joogasta.

Iloa ja valoa syksyysi
Ulla-Maija
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Tulevaa toimintaa

Syksyn ohjaajatapaaminen Tapiolassa

Jarjestimme ohjaatapaamisen su. 29.11 klo. 11-13 Tapiolassa, Kauppamiehenkatu 1, Heikintorin kauppakeskus

2 krs. Yoga&Movement Centerissd. Tilaisuudessa keskustelemme lyhyn alustuksen jdlkeen joogan verkko-
opetuksesta. Lopuksi Ulla-Maija Ronki ohjaa meille joogaaharjoituksen, jonka teemana on Iloa ja elinvoimaa
joogasta. Maksu jiseniltd 12e, muita 15e. Ilmoittautumiset ulla-maija.ronka@kolumbus fi tai 045 6798 221.

Iltapéivijoogaa etini

Jarjestimme aiemmin Tapiolan palvelukeskuksessa pidetyn joogakurssin tiistaisin 12.1.-27.4. 2021 klo 16.30-18.00
etikurssina Zoom-yhteyden vilitykselld. Kertoja on 15. Joogaa ei ole 9.3. Kurssin hinta on 120 e. Ohjaajana toi-
mii jooganopettaja SJL® ja Slow Yoga-opettaja Sisko Knuth-Lehtola. Harjoituksissa tehddén kehoa voimistavaa
ja mielta rauhoittavaa hathajoogaa, jossa asanat rakennetaan huolellisesti omaa kehoa kuunnellen. Ryhméin
voidaan ottaa muutamia uusia, mieluiten ainakin jonkin verran joogaa aiemmin harjoittaneita osanottajia. Ilmoit-
tautuminen ja lisétiedot: siskoknuthlehtola@gmail.com tai 044 9815 101. Mikili jooga voidaan jirjestdd myohem-
min keviilld jilleen Tapiolan palvelukeskuksessa, siitd ilmoitetaan erikseen.

Jatkuu seuraavalla sivulla



Keviiin iltajoogaa Olarissa

Joogan jatkokurssi pidetdén torstaisin 7.1.-29.4. 2021. klo 18.30-20.00, Espoon Steinerkoululla, Olarinniityntie 10,
02210 Espoo. Kertoja on 15. Joogaa ei ole 25.2. (talviloma) eiki 1.4. (kiirastorstai). Kurssin hinta on 120e. Ohjaa-
jina ovat jooganopettaja SJL® Auli Sulin ja jooganopettaja SJL® ja Slow yoga -opettaja Sisko Knuth-Lehtola.
Harjoitukset ovat kehoa notkistavaa ja voimistavaa hathajoogaa, joka sopii my6s vihemmain joogaa harjoittaneille.
Koska kyseessd on iltajooga, ohjelmat ovat rentouttavia ja rauhoittavia.

Ilmoittautuminen ja lisétiedot: siskoknuthlehtola@ gmail.com tai 044 9815 101.
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Espoon joogayhdistykselld on oma Facebook-ryhmé
Kerromme sivuilla yhdistyksen toiminnasta. Tervetuloa mukaan!
www.facebook.com/search/top/?q=espoon%?20joogayhdistys

i

Maksamalla vuosittaisen jasenmaksusi tuet yhdistyksemme toimintaa ja saat samalla alennusta yhdistyksen
Jarjestamistd tilaisuuksista, joista ilmoitamme jisenkirjeissimme ja kotisivuillamme: www.espoon-joogayhdistys.fi

Vuosittainen jisenmaksu maksetaan yhdistyksen tilille: FI87 1432 3000 2253 83. Jdsenmaksun viitenumero on
10812. Taytd Viesti-kenttidn nimesi ja osoitetietosi. Vuoden 2020 jisenmaksu on 15e.

Tietojesi muuttuessa, kopioi kotisivuiltamme jisenkaavake tyopoydillesi, tiytd, tallenna ja lihetd se:
toimisto@espoon-joogayhdistys fi. Ndin autat jdsenrekisterimme yllipitoa, kiitos!
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Juttuja, kuvia ja linkkeja tapahtumistamme sekd kursseistamme.
Tule hyodyntimdidn alati kasvavaa historia-sivuamme entistid enemmdn!
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