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Valon voimauttava ja virkistava olemus

...joogaharjoituksessa:

Monipuoliset harjoitteet antavat Idmp6a, voimaa ...arjessas

ja virkeytta. Tunnustellaan elamanvoiman vai- Osallistuva luento-osuus aiheesta: Valon voimautta-
kutusta hengitykseen ja kehoon ja iimennetaan va ja virkistéva olemus arjessa. Kéytannénlaheisin
sita liikkeellisesti. Syvennetaan kehotietoisuutta harjoittein ja pohdinnan avulla aukaistaan vastauk-
huomioimalla herkasti, tarkasti ja lempeasti omaa sia omaan arkeen, 16ydetaan uudenlaisia Iahes-
liikekieltd. Avaudutaan soljuvaan liikerytmiin. tymistapoja hyodynt&a valon olemusta keséajan
“Voumaannun, Virkistyn, Liikun, Nautin™ rytmissa ja etsitaan vastauksia tasapainoon levon

ja aktiivisen elamdanrytmin valille.
3 . “Ymmadrran, Sisdistian, Eldan, Koen”
...1tsessa:

Tunnustellaan valon olemuksen vaikutusta sisaisiin
tunnetiloihin, olotiloihin ja lasndoloon hetkessa.
Saadaan mahdollisuus kokea sisdisten voimavaro-
jen aukenemista ja niiden vaikutusta tasapainoi-
seen, rauhalliseen ja ehedan lasndoloon itsessa.
Hiljennytaan ja iloitaan valon voimasta omassa
sisdisyydessa.

“Hengitin, Rentoudun, Hiljennyn, Olen™

Ilmoittautuminen
ja lisatiedot:

- Elamyspaivan hintaan 80 € / henkild
« - sisdltyy runsas lounaspdyta.

. Sitovat ilmoittautumiset ja varaus-
maksun 40 € suoritus viimeistaan
9 29.4.2011 mennessa.
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