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Hyva joogaystiva

Yhdistyksemme on toiminut syyskaudella aktiivisesti ja jaisenmiddrimme on kasvanut entisestdén.

Kurssit ovat sujuneet hyvin. Kiitos asiantuntevien ohjaajien ja ahkerasti tunneille osallistuneiden kurssilaisten. Faskia-
aiheinen ohjaajatapaaminen Jutta Aallon luotsaama sai osallistujilta hyvii palautetta. Juttan tiedot ja kokemuksena
aiheesta oli hyvin vaikuttavaa. Ohjaamassani jdsentilaisuudessa syvennyimme Rauhalliseen joogaan, johon liittyi
jooganidran liséksi kasvo- ja silmijoogaakin. Osallistujat toivoivat keviille Kasvojoogan koulutusta.

Yhdistyksemme osallistuu 9.12 etidkokouksena pidettivdd Suomen joogaliiton ylimiérédiseen liittokokoukseen, jonka
aiheen on Joogaopiston remonttisuunnitelman rahoitus. Katsaus kokouksen kulusta tulee seuraavaan jasenkirjeeseen.

Yhdistyksemme keviitkausi alkaa muutosten kera: Haukilahden Palvelukeskuksessa jo vuosi toiminut jooga-
ryhmiin toiminta siirtyy Tapiolan Palvelukeskukseen. Aloitus aikaa siirrettiin alkamaan klo 10.

Kaikkien kevéddn kurssiemme tarkemmat tiedot 10ytyy jisenkirjeen lopussa. Ohjaajina toimivat edelleen kokeneet
jooganopettajat Aki, Auli, Birgitta ja Sisko.

Tulevassa 9.2. ohjaajatapaamisessa tarjoutuu tilaisuus osallistua Pidivi Romon luentoon Taolaisuudesta ja sen
jélkeiseen Yinjoogaan. Tarkemmat tiedot kirjeen lopussa.

Odotettu kaikille sopiva Kasvojooga koulutus pidetidin Pdivi Salmisen ohjaamana sunnuntaina 13.4 klo 11-14.
Péiviltd on ilmestynyt kirja: Paivittaisti kasvojoogaa. Tarkemmat tiedot tédstd 16ytyy kirjeen lopusta.

Rauhallista Talvenaikaa
t. Ulla-Maija

Tulevaa toimintaa

Aijajoogakurssi Tapiolassa

Aijijoogakurssi pidetiin Tapiolan palvelukeskuksessa, Linsituulentie 1, Linsikulma 3krs, Espoo, tiistaisin 14.1. -
8.4. (opetusta ei ole 18.2.) klo. 16.15-17.45. Opetuskertoja on 12. Kurssinhinta on yhdistyksen jdsenille 96e ja muille
120e. Ohjaajana toimii jooganopettaja SJL® AKi Saikko.

Kurssi sopii hyvin miehille, joilla ei ole aiempaa kokemusta joogasta tai kokemus on vihiisti.
Ilmoittautuminen ja lisdtiedot: aki@akinasana.fi tai tekstiviesti 040 5871 069.

“Aijidjoogassa venyttely on mukavaa. Tule kokeilemaan jiiykkien miesten joogaa ja rentoutumaan. Teemme help-
poja, mutta tehokkaita jooga-asentoja ja -liikkeitd. Kehon hiukan vetristyessd mielikin rentoutuu. Harjoittelemme
myos hieman keskittymddn ja tunnistamaan hengityksen vaikutusta harjoitukseen. Harjoitus tehdddn oman kehon
ehdoilla. Tunnin lopussa on ohjattu rentoutuminen.

Jjatkuu seuraavalla sivulla



Aijijoogan jatkokurssi Tapiolassa

Aijijoogan jatkokurssi pidetiin Tapiolan palvelukeskuksessa, Linsituulentie 1, Linsikulma 3krs, Espoo,

tiistaisin 14.1. - 8.4. (opetusta ei ole 18.2.) klo. 18.00-19.30. Opetuskertoja on 12. Kurssinhinta on yhdistyksen jédsenille
96e ja muille 120e. Ohjaajana toimii jooganopettaja SIL® AKki Saikko.

Aiempi kokemus joogasta on suotavaa.
Ilmoittautuminen ja lisdtiedot: aki@akinasana.fi tai tekstiviesti 040 5871 069
Mukaan oma jooga-/voimistelalusta. Mahdollisuus kokeiluun ensimmdisellé kerralla, jos kurssilla on tilaa.

“Aijijooga sopii kaiken kuntoisille, erityisesti jiykille miehille, jotka toivovat elimdnsi olevan notkeampaa.
Hidastetaan hieman ja tutustutaan kehoon mukavasti venytellen, oman kropan ehdoilla. Tehdddn yksinkertaisia, mutta
vaikuttavia litkesarjoja ja jooga-asentoja. Rentoudutaan tunnin lopuksi. Keho virkistyy ja mieli kirkastuu.*

Aamujoogaa Tapiolassa

Joogan jatkokurssi jérjestetddn Tapiolan palvelukeskuksessa, Lansituulentie 1, Lansikulma 3krs, Espoo,
keskiviikkoisin 8.1-23.4. klo 10.00-11.30. Opetuskertoja on 16.

Kurssin hinta on Espoon Joogayhdistyksen jésenille 128e ja ei-jasenille 160e.

Ohjaajina toimivat jooganopettajat SJL® Birgitta Takala ja Auli Sulin jotka opettavat kaikille soveltuvaa lempeéi
hathajoogaa. [lmottautumiset ja lisétiedot: birgittatakala@gmail.com tai 040 5439 165
Mukaan oma jooga/voimistelu-alusta.

Iltapiivian hybridijoogaa Tapiolassa

Jdrjestimme joogakurssin Tapiolan palvelukeskuksessa, Lansituulentie 1, Lansikulma 3krs, Espoo,
keskiviikkoisin 8.1.-23.4. klo 17.30-19.00. Opetuskertoja on 15. Kurssia ei ole 19.2.

Kurssin hinta on jdsenille 120e, ei-jidsenille 150e.

Ohjaajana toimii jooganopettaja SIL® ja Slow Yoga-opettaja Sisko Knuth-Lehtola.

Harjoituksissa tehdiéin kehoa voimistavaa ja mielta rauhoittavaa hathajoogaa, jossa asanat rakennetaan huolel-
lisesti omaa kehoa kuunnellen. Voit osallistua joogaan joko paikanpiilli tai verkon vélityksella.

Ryhmaién voidaan ottaa uusia osanottajia.

IImottautumiset ja tiedustelut: siskoknuthlehtola@gmail.com tai 044 9815 101

Iltajoogaa Olarissa

Joogan jatkokurssi pidetdin torstaisin 9.1.-24.4. klo 18.00-19.30, Espoon Steinerkoululla, Olarinniityntie 10, 02210
Espoo. Opetuskertoja on 14. Kurssin hinta on jésenille 112e, ei-jdsenille 140e.

Opetusta ei ole 20.2. eikd 17.4.

Ohjaajina toimivat jooganopettaja SJL® Auli Sulin ja jooganopettaja SJIL® ja Slow yoga-opettaja Sisko Knuth-Lehto-
la. Harjoitukset ovat kehoa notkistavaa ja voimistavaa hathajoogaa, joka sopii myo6s vihemmain joogaa harjoit-
taneille. Koska kyseessi on iltajooga, ohjelmat ovat rentouttavia ja rauhoittavia.

Mukaan oma jooga/voimistelu-alusta. Ryhmién voidaan ottaa uusia osanottajia.

IImottautumiset ja tiedustelut: siskoknuthlehtola@ gmail.com tai 044 9815 101

Keviin ohjaajatapaaminen

Sunnuntaina 9.2. klo 11-14.00 pidettdvéssd ohjaajatapaamisessa tarjoutuu tilaisuus osallistua jooganopettaja ja Yin-
jooganopettaja SJL® Pdivi Romon luentoon Taolaisuuden filosofisesta puolesta ja sen jéilkeiseen Yinjoogaan.
Paikkana Tapiolan palvelukeskus, Linsituulentie 1, Lansikulma 3krs, Espoo.

Maksu jisenille 18e muilta 25e, maksu paikanpéélld tai etukiteen yhdistyksen tilille FI87 1432 3000 2253 83.
Ilmoittautumiset ja tiedustelut: ulla-maija.ronka@kolumbus fi tai tekstiviesti 045 6798 221
Jjatkuu seuraavalla sivulla



Kasvojoogakurssi
Kasvojoogan kouluttaja ja kirjan: Péivittdinen kasvojooga tekijd Péivi Salminen pitidd meille Kasvojooga-aiheisen
jasentilaisuuden sunnuntaina 13.4. 2024 klo 11-14. Paikka: Tapiolan Palvelukeskus, Lénsituulentie 1, Lansikulma 3krs.

Pdivi viesti: Voit ottaa mukaan peili, mielellddn sellaisen, jota ei tarvitse pitdd kddessd. Suosittelen osallistumaan

puhtain kasvoin ja ottamaan mukaan jotain kasvooljyd tai -voidetta, niin voimme rentouttaa ylitydskentelevid kasvojen
lihaksia myds itsehieronnan keinoin.

Maksu jisenille 20e muilta 30e, maksu paikanpiilld tai etukdteen yhdistyksen tilille FI87 1432 3000 2253 83.
Ilmoittautumiset ja tiedustelut: ulla-maija.ronka@kolumbus.fi tai tekstiviesti 045 6798 221

———li—

Espoon joogayhdistykselld on oma Facebook-ryhmi
Kerromme sivuilla yhdistyksen toiminnasta. Tervetuloa mukaan!
https://www .facebook.com/groups/1799022066778394

——li—

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

Vuosittainen jisenmaksu maksetaan yhdistyksen tilille: FI87 1432 3000 2253 83. Jdsenmaksun viitenumero on 10812.
Vuoden 2025 jasenmaksu on 15e.

Tietojesi muuttuessa, kopioi kotisivuiltamme jasenkaavake tyopoydillesi, tiytid, tallenna ja ldhetid se:
toimisto@espoon-joogayhdistys.fi. Ndin autat jasenrekisterimme ylldpitoa, kiitos!

i

Juttuja, kuvia ja linkkeja tapahtumistamme seké kursseistamme.
Tule hyodyntdmédn alati kasvavaa historia-sivuamme entisti enemmén!

——li



