Paraisten Bjorkholmaan, Saaristomeren syliin:
Joogaloma I 18.-21.6.2011 Joogaloma ITI 31.7.-3.8.2011.

Anna saariston luonnon, meren raikkauden, hil jaisuuden, pdivittdisten

Vapaudumme hyvdksyvddn tietoiseen ldasndoloon (Mindfulness). Hemmottelemme
kehoamme, mieltdmme ja henkistd puoltamme Syddmen joogan lempein
harjoituksin. Teemme veneretken Gullkronan saaren vanhalle
Luotsituvalle/Peikkopolulle. Saunomme, uimme ja nautimme Suomen suvesta.
Majoitumme mokkeihin kahden hengen huoneisiin. Mokeissd on oma keittio,
sauna ja suihku sekd ekovessa.

Ohjaajina Riitta Lusenius, VTL, joogaterapeutti, tietoisuustaitokouluttaja ja
Maarit Nikmo, KM, joogaopettaja. Loman hinta on 350 euroa. Se sisdltaa
majoituksen, liinavaatteet ja pyyhkeen, aamiaisen, lounaan ja pdivdllisen

(luomuvoittoista kasvisruokaa) sekd ohjelman. Jos vahvistat ilmoittautumisen

30.4.2011 mennessd, saat early bird -alennuksen, jolloin hinta on 320 euroa.

Lisdtietoja www.joogaterapia.fi tai www.vitaevia.fi.
Iimoittautumiset info@ joogaterapia.fi tai maarit.nikmo@vitaevia.fi tai
puhelimitse Riitta 050-536 7226 tai Maarit 050-517 1069. Tervetuloa mukaan!


http://www.joogaterapia.fi/
http://www.vitaevia.fi/
mailto:info@joogaterapia.fi
mailto:maarit.nikmo@vitaevia.fi

Jdrjestdmme kesdlld 2011 joogalomat saaristomeren sylissd, Bjorkholman saarella:
Joogaloma I 18.-21.6.2011 Joogaloma IT 31.7.-3.8.2011.

Joogaloma koostuu Syddmen ja tiedon joogan harjoituksista, tyopajoista, opastetusta
retkestd Gullkronan saareen, ravitsevasta kasvisruuasta ja saaristolaiseldmdsta.

Jooga: jooga on klassista hathajoogaa, tulo- ja lIdht6pdivdnd on yksi joogaharjoitus ja
keskimmdisind pdivind kaksi. Syddmen joogan syvdrentoutukset perustuvat Niscala Devi Joyn
kehittdmaddn Yoga of the Heart -menetelmddn, joka rentouttaa kaikki olemuksemme tasot.

eldmdmme kartan.

Majoittuminen: 2 hengen huoneissa kuuden hengen mokeissd, joissa on oma keittid, sauna,
suihku ja ekovessa. Mokit ovat 30-50 metrin pddssad rannasta niin, ettd meri ndkyy.
Liinavaatteet ja pyyhe loytyvat mokista.

Ruoka: tarjoamme aamiaisen, lounaan ja pdivdllisen. Ruoka on ravitsevaa kasvisruokaa. Lounas
on tuhdimpi ja pdivdllinen koostuu keitosta ja salaateista.

Ohjaajat: Riitta Lusenius on valtiotieteiden lisensiaatti, joogaterapeutti, joogaopettaja ja
tietoisuustaitokouluttaja. Han on ohjannut joogaa vuodesta 2005 alkaen Turun seudulla ja

Maarit Nikmo on kasvatustieteiden maisteri ja joogaopettaja. Hdan on ohjannut useita
joogaryhmid Rauman seudulla vuodesta 2004 lghtien.

Yhteysalus: Bjorkholman saarelle pddsee yhteysaluksella, joka ldhtee Paraisten Granvikista.
Yhteysalus on ilmainen ja sinne voi halutessaan ottaa auton. Matka kestdd noin vartin.

Joogalomalle lghdetddn Granvikista lauantaina 18.6. (joogaloma I) ja sunnuntaina 31.7.
(joogaloma IT) klo 16.15 (tai klo 18, jos ei edelliseen ehdi) ja paluumatka Bjérkholmasta alkaa
tiistaina 21.6. tai keskiviikkona 3.8. klo 13.55.

Bussiyhteydet: Turusta ja Helsingistd on bussiyhteys Sattmarkiin, josta on sovittaessa
kuljetus perille.



Joogaloman ohjelma

1. pdivd
16.15 Yhteysalus ldhtee Paraisten Granvikista
16.30 Saapuminen Bjorkholman saarelle ja majoittuminen
17.15 Tervetuloa
17.45 Joogaharjoitus
19.00 Pdivdllinen
20.00 Iltahetki
2.pdivd
8.00 Virkistdvd aamujooga
9.15 Aamiainen
10.30 Hyvdksyvdn ldsndolon vapauttava voima
12.00 Vapaa-aikaa
13.00 Lounas
14.00 Tietoisuustaitoretki kotisaarelle
17.00 Joogaharjoitus ja Syddmen joogan syvdrentoutus
18.45 Pdivdllinen
20.00 Rantasaunailta



Joogaloman ohjelma

3. pdivd
8.00 Virkistdvd aamujooga
9.15 Aamiainen
10.30 Retki Gullkronan saarelle / Eldmdni kartta
12.00 Vapaa-aikaa
13.0 Lounas
14.00 Retki Gullkronan saarelle / Eldmdni kartta
17.00 Joogaharjoitus ja Syddmen joogan syvdrentoutus
19.00 Pdivdllinen
20.00 Iltahetki Kappelilla
4. pdivd
8.00 Virkistdvd aamujooga
9.15 Aamiainen
10.30 “Pakkaamme repun”
12.45 Lounas

13.55 Joogaloman yhteysalus ldhtee Bjorkholmasta



