Talvinen jooga- ja neuleretriitti

Ma - to 4.-7.3.2024
Ohjaajat: Tuula Hartikainen ja Ritva Ylonen, Jooganopettajat SIL®

Ohjelma

Voit osallistua ohjelmaan oman kiinnostuksesi mukaan, ainoastaan ruokailuihin tullaan sovittuina aikoina.
Hiihtaa voi itselleen sopivina aikoina, alueella on hyvat ladut ja ehka jaallakin on latuja.

tutustuminen ja
joogaharjoitus

yksin, seurustelua yms.

Klo maanantai tiistai keskiviikko torstai
8.00 Joogaharjoitus Joogaharjoitus 7.30 Joogaharjoitus
9.00 Aamiainen Aamiainen Klo 8.30 Aamiainen
(huom)
10.00 Kutimet mukana. Kutimet mukana. Karmajooga
Tutustumista erilaisiin o
malleihin ja tekniikoihin, Ee”ktoatnleu'Qm'Sta :a
Mité haluaisin eskustelua joogasia,
opetella/tehds joogaharjoituksesta, Palautteet
neulomalla talla joogan vaikutuksesta. | ypieanvetoa kurssista
kurssilla? ja neulomusten esittelya
] ) o ja muuta hauskaa
Selsten/ |.st.uen t'ehtawa Seisten/istuen tehtavia ' . L
joogaharjoituksia joogaharjoituksia Selst.en/lstuen. te.:htava
useamman kerran useamman kerran lyhyt joogaharijoitus.
ennen lounasta. ennen lounasta.
13.00 Lounas Lounas Klo 12 Lahtdlounas
Hyvaa kotimatkaa!
Vapaata Vapaata
Jatketaan neulomista. Jatketaan neulomista.
15.00 Miksi mina neulon? Yhdessa kutomista ja
Mika siina “koukuttaa”? | ideoiden jakamista seka
_ _ neulomisesta, joogasta
Joogaa seisten/istuen ja hiihtamisesta.
Pitka joogaharjoitus. Pitka joogaharjoitus.
18.00 Paivallinen Paivallinen Paivallinen
19.00 Kurssin avaus, Neulomista yhdessa tai | Sauna




