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Hyva jdsen

Espoon alueella toimivien joogaryhmien syyskausi on kdynnistynyt. Loman jdlkeen on usein mukava taas
palata sddnnolliseen rytmiin. Jooga on nykyisin hyvin suosittu itsekasvatusmenetelma. Se tarjoaa hyvia
tyokaluja eldmén laadun parantamiseen, niin eldmén myrskyissd kuin suvantovaiheissakin.

Lastenjoogan koulutuksen kurssi Suomen Joogaliiton omistamalla Joogaopistolla Saarijirvelld onnistui
erinomaisesti. Osallistujat saivat evéitd lasten joogahetkien suunnitteluun tyopaikoillaan lasten parissa.
Ensi vuonna tullaan jéarjestaméin vastaava kurssi samassa paikassa juhannuksen jilkeen.

Yhdistyksen perinteinen kesdjooga onnistui jédlleen hyvin. Kiitos kaikille ohjaajille ja osallistujille.
Kesdjoogasta saamillamme tuloilla voimme tarjota teille mm. laadukkaita koulutuksia.

Ensimmaéinen on jo heti syyskuun lopussa kun jooganopettaja ja fysioterapeutti Iia Lappalainen tulee
pitdméén meille luennon ja harjoituksen aiheesta: Hengitys ja ithmisen eri tasot joogafilosofian mukaan.

Joogan opettajille ja alaa opiskeleville suunnattu tapaaminen toteutuu Marraskuussa kun jooganopettaja
Anja Toppinen pitdd meille lyhyen alustuksen meditaatiosta, jonka jilkeen on meditaatioharjoituksen
VUoro.

Haukilahden joogaryhmdmme on toiminut vuosia Kristina Luukkosen ja Ritva Koivusen ohjauksessa
ja se on tdynnd. Alkeisjoogaryhmédmme Olarissa Heidi Mehtosen vetdaméné on kdynnistynyt. Toiminta
Jjatkuu ensivuoden puolella uudella kurssilla, jolle voi jo ilmoittautua!

Tdistd on hyvd jatkaa yhteistd matkaa, kukin omalla yksilolliselld tavallaan.

Joogasta valoa syksyyn!

t. Ulla-Maija

Tulevaa toimintaa

Syksyn alkeiskurssi -11
Syksylla jarjestimme Olarissa Steinerkoululla joogan alkeiskurssin. Olarin Steinerkoulu, Olarinniityntie
10, 02210 Espoo. Ohjaajana on Heidi Mehtonen. Se alkaa torstaina 1.9. klo 19,15-20.45, kertoja on 12.
Kurssin hinta on 90 e. Kurssille ilmoittautumiset: heidi.anitta@gmail.com tai tekstiviestillda 040 7489476.
Kirjoita sithen nimesi ja yhteystietosi.
Oma jooga-alusta mukaan.

Jatkuu



Aamujoogaa Haukilahdessa -11

Aamujooga jatkuu syyskaudella Haukilahden palvelutalossa Haukilahdenkatu 6, 02170 Espoo, 14.9. alkaen,
keskiviikkoisin klo 9.15-10.45. ja kertoja on 12. Ohjaajina jatkavat samat joogaliiton kouluttamat opettajat
Ritva Koivunen ja Kristina Luukkonen, jotka opettavat kaikille soveltuvaa Hathajoogaa. Kurssinmaksu on
90e. Oma jooga-alusta mukaan. Ilmoittautumiset: Kristinalta puh 050 3533468 tai sdhkopostitse:
tiahei.luukkonen@kolumbus.fi Kurssi on tdynna.

Syksyn jisentilaisuus -11

Syksyn jésentilaisuus on su 25.9. klo.10-15 Espoon Iyengarjooga keskuksessa, Niittykummuntie 4, 02200
Espoo, http://www.joogaespoo.fi. Aiheena on: Hengitys ja thmisen eritasot joogafilosofian mukaan.
Seminaarin ohjaa jooganopettaja ja fysioterapeutti [ia Lappalainen. Ilmoittautumiset ulla-maija.ronka@
kolumbus fi tai tekstiviestind 045 6798221. Maksu paikanpéilld yhdistyksen jdseniltd 20e, muilta 30e.
Omat eviit ja jooga-alusta mukaan.

Kypsin idn joogakurssi , 3vrk, -11

Ma 10.10. - to 13.10.2011, Ohjaajat: Maikki Forsberg, Tuffner Liisa.

Eletyn eldmén kerrokset lahtokohtana keskusteluille ja joogaharjoituksille. Jooga voi johtaa jonkin uuden
oivalluksen &édrelle, joka auttaa selviytyméén ikddntymisen mukana kehittyvistd ongelmista ja lisddméén
vanhuusvuosiin vireyttd ja iloa. Tullaan yhdessi kypséékin kypsemmiksi.

Kurssilla erikoishinta, alennus -20% (ei koske bussikuljetusta).

Hinta 240-370e majoitusvaihtoehdosta riippuen+bussimatka. Bussin 1dhto perjantaina klo 13
Matkailuliikenteen pysékiltd Rautatientorin reunalta Mikonkadulta, hinta 65¢ meno/paluu.

Osin varattu Helsingin Joogayhdistykselle, yhdistys jéarjestdd myos bussikuljetuksen opistolle.
IImoittautumiset eine.kauppinen@luukku.com, puh. 041-5064440.

Syksyn ohjaajatapaaminen -11

Ohjaajatapaaminen on su. 27.11. klo 12-14.30. Joogan ja meditaation opettaja Anja Toppinen ohjaa meille
lyhyen alustuksen jidlkeen meditaatioharjoituksen. Paikkana on Marja Wilkmanin ylldpitdmé Pieni Joogasali
Leppédvaarassa, Likkisepidnkuja 2 B toinen krs, 02650 Espoo, http://www.pienijoogasali.fi.

Kurssi on maksuton eikéd ennakkoilmoittautumista tarvita. Oma jooga-alusta mukaan.

Keviin alkeiskurssi -12

Keviilld jirjestimme Olarissa Steinerkoululla joogan alkeiskurssin. Olarin Steinerkoulu, Olarinniityntie 10,
02210 Espoo. Ohjaajana on Heidi Mehtonen. Se alkaa torstaina 12.1. klo 19,15-20.45, kertoja on 12.
Kurssin hinta on 90 e. Kurssille ilmoittautumiset ovat jo alkaneet: heidi.anitta@ gmail.com tai tekstiviestilld
040 7489476. Kirjoita sithen nimesi ja yhteystietosi. Oma jooga-alusta mukaan.

Aamujoogaa Haukilahdessa -12

Aamujooga jatkuu kevitkaudella Haukilahden palvelutalossa Haukilahdenkatu 6, 02170 Espoo, 11.1.-12.
alkaen, keskiviikkoisin klo 9.15-10.45. ja kertoja on 12. Ohjaajina jatkavat samat joogaliiton kouluttamat
opettajat Ritva Koivunen ja Kristina Luukkonen, jotka opettavat kaikille soveltuvaa Hathajoogaa.
Kurssinmaksu on 90e. Oma jooga-alusta mukaan. I[Imoittautumiset: Kristinalta puh 050 3533468 tai
sdhkopostitse: tiahei.luukkonen@kolumbus.fi Kurssi on tdynné, kysy peruutuspaikkoja.

Muistitko:

Vuoden 2011 jasenmaksu 5e, maksetaan yhdistyksen tilille: 143230 225383.
Kirjoita maksuun jdsenen nimi ja yhteystiedot, viitenumero on 10812.
Jdsenmaksu maksetaan vuosittain.

Kotisivuillamme kannattaa kiydéd, pdivitimme niité jatkuvasti: http://www.espoon-joogakerho.net
Tietoa toiminnastamme 10ydét myos Lansiviylid-lehdesta.



