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HELPOTUKSEN HUOKAUS JA HENGITTÄVÄ LIIKE - ITALIA 

 

Ajankohta 24.-27.5.2025 

Paikka Podere Porcino, Civitella 

d’Agliano, Lazio, Italia. 

Matkustaminen Jokainen järjes-

tää itse lennon Italiaan ja juna-

matkan Alvianon juna-asemalle. 

Tapaaminen juna-asemalla lau-

antaina 24.5.2025 noin klo 10. 

Asemalle on Roomasta Terminin 

tai Tiburtinan asemilta noin tun-

nin junamatka, myös pohjoi-

sesta Firenzen tai Orvieton suunnasta pääsee hyvin Alvianoon. Juna-aikataulut voivat muuttua, 

mutta tällä hetkellä kulkee vuoro Roma Termini-Alviano 9:06-10:13. Asemalta on autokyyditys 

kurssipaikkaan. (Huom. samalla lennolla tulevien kanssa sovitaan usein yhteisiä junareissuja.) 

 

Kohderyhmä Kaikki kehollisuudesta, hengityksestä ja joogasta kiinnostuneet. Aiempaa kokemusta 

ei tarvita hengityskoulusta tai joogasta, mutta on hyvä, jos jotain kokemusta kehollisesta itsensä 

kanssa työskentelystä. Lisäksi tarvitaan uteliaisuutta itsetutkiskeluun turvallisessa ryhmässä. 

Osallistujamäärä: Maksimissaan 11 osallistujaa + 3 ohjaajaa. 

Työskentelytavat Kurssilla tehdään kehollista työskentelyä ohjattuna ryhmässä ja keskustellaan ko-

kemuksista parin kanssa ja ryhmässä. 

Tavoitteena on tasapainon, hyvinvoinnin ja itsetuntemuksen tukeminen. Ammattihenkilöt saavat 

kurssilta ideoita omaan työhönsä ja kaikki mahdollisuuden palautumiselle. 

Ilmoittautuminen minna.martin@outlook.com Paikat täytetään ilmoittautumisjärjestyksessä. 
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KURSSIN OHJAAJAT OVAT HENGITYSKOULUOHJAAJIA 

Minna Martin, psykologi, kouluttajapsykoterapeutti, työnoh-

jaaja ja tietokirjailija. 

 

 

 

 

 

 

 

Rauni Toffer, kliinisesti erikoistunut hoitaja, perhe- ja pa-

ripsykoterapeutti ET. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jonna Nykänen, fysioterapeutti ja 

joogaopettaja. 
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KURSSIHINTA 

 

Kurssimaksu 

   Veroton hinta 540 € (+ alv. 24 %, veron määrä 129,60 €) 

     (+ alv. 25,5 %, veron määrä 137,70 €) 

 

Kurssimaksun erittely 

Varausmaksu ilmoittautuessa Veroton hinta 150 € (+ alv. 24 % veron määrä 36 €) 

Ei palautusta peruuttaessa.   (+ alv. 25,5 %, veron määrä 38,25 €) 

 

Loput osallistumismaksusta Veroton hinta 390 € (+ alv. 24 % veron määrä 93,60 €) 

Ei palautusta, jos peruutus tapahtuu 25.4.2025 jälkeen. (+ alv. 25,5 %, veron määrä 99,45 €) 

 

Varausmaksu veloitetaan heti ilmoittautumisen jälkeen, loput keväällä 2025. Huomioithan, että kurssi-

maksun kokonaishinta riippuu voimassa olevasta alv prosentista! Verottomaan hintaan lisätään siis voi-

massa oleva alv. Laskutusasioista voit neuvotella Minnan kanssa, Hengittävä mieli Oy. 

 

Täyshoito 300 €/3 vrk (100 € per vrk) + yksi ylimääräinen lounas 

(hinta selviää myöhemmin). Hintaan sisältyy aamiainen, 

lounas ja kahvi sekä illallinen. Ruoka on erittäin maukasta 

italialaista kasvispitoista kotiruokaa. Yöpyminen tapah-

tuu 3–4 hengen huoneissa, liinavaatteet ja pyyhkeet kuu-

luvat hintaan. Huom. kyse on hostel-tasoisesta kotima-

joituksesta. 

 

 Huom. isäntäparilla on kotieläiminä koira ja kissoja. 

Eläimet ovat pääosin ulkona ja yksityistiloissa. 

 

Kyyditys Kyyditysten hinta päivitetään heti, kun tieto on käytettä-

vissä. 

 

 Täyshoito ja kuljetukset maksetaan käteisellä paikan 

päällä. Maria kirjoittaa kaikille kuitin maksuista. 

 

 Huom. hintoihin tulee vielä tarkennuksia! 
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KURSSIPAIKAN JA ISÄNTÄPARIN ESITTELY 

 

Kurssipaikkaa pitää viehättävä pariskunta Maria 

Malleier ja Gianni Abbate. Paikka on heidän kotinsa 

yhteydessä, joten kurssilaiset pääsevät tutustu-

maan italialaiseen kulttuuriin hyvin läheltä. Ympä-

ristö on erittäin kaunista ja siellä on hyvät mahdolli-

suudet viettää rauhallista lepoaikaa tai liikkua tau-

kojen aikana. 

Nettisivut www.tusciafactory.it  

 

Facebook-sivu https://www.facebook.com/PoderePorcino?fref=ts  
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KURSSIAIKATAULU 

 

Lauantai 24.5.2025 

 

Tapaaminen Alvianon asemalla noin klo 10, kyy-

ditys kurssipaikkaan. Majoittuminen. 

11.30–13.00 Hellittävä hengitys. Tutustuminen 

paikkaan ja ryhmään. 

13.00 Lounas ja kahvi 

Tauko 

16.00–18.00 Hengitystyöskentelyyn tutustu-

mista 

18.00–19.15 Iltajooga 

19.30 Illallinen 

Sunnuntai 25.5.2025 

 
8.00 Aamiainen 
9.15–10.15 Aamujooga 
Tauko 
10.30–12.45 Työskentelyä 
13.00 Lounas ja kahvi 

Tauko 
Retki Civita di Bagnoregioon 
18.00–19.00 Iltajooga 
19.30 Illallinen 

Maanantai 26.5.2025 

 
8.00 Aamiainen 
9.00–10.00 Aamujooga 
Tauko 
10.00–12.45 Työskentelyä 
13.00 Lounas ja kahvi 

Tauko 
16.00–17.15 Työskentelyä 
18.00 Lähtö kävellen läheiselle viinitilalle 
21.00 Iltapala Podere Porcinossa 

Tiistai 27.5.2025 

 

8.00 Aamiainen 
9.15–10.15 Aamujooga 

Tauko 

10.30–12.00 Työskentelyä 

 

Lähtö puistoretkelle, lounaseväät mukaan. 

Pieniä harjoituksia puistossa. 

Kurssi päättyy 

 

Kyyditys läheiselle juna-asemalle, josta pääsee 

sekä Rooman että Orvieton suuntaan. 

 

Kurssin kesto 21 opetustuntia (à 45 min.) 
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KURSSIN SISÄLTÖ 

 

Aamujooga 

Aamuharjoituksella sulatellaan yön jäykkyydet pois kehosta. Aamujooga sisältää erityisesti kehon 

etuosia, niska-hartiaseutua ja kylkiä avaavia liikkeitä ja aurinkotervehdyksen variaatioita. Uusi 

päivä alkaa lempeästi virkistyneenä. 

 

Iltajooga 

Iltaharjoitus rauhoittaa hermostoa ja palauttaa päivän toimista. Harjoitus alkaa liikkeellisellä osi-

olla, jota seuraa viipyilevä ja rentouttava yinjoogaosio. Yin-asennot hellivät ja hoitavat kehoa ja 

mieltä ja valmistavat keho-mieltä makoisia yöunia varten. 

 

Hengitystyöskentely 

Hengityskouluun perustuva työskentely auttaa tutustumaan kehollisten kokemusten avulla itseen. 

Hengitys tukee itsesäätelyä, antaa syvyyttä itsetuntemukselle ja tuo turvallisuuden tunnetta vuo-

rovaikutukseen. Harjoituksia tehdään yksin, pareittain ja ryhmässä. 
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RETKET KURSSIN AIKANA 

 

Kaikki retket ovat täysin vapaaehtoisia! Retkistä tulevat kustannukset liittyvät kyydityksiin ja pääsymaksui-

hin. 

 

Sunnuntaina 25.5.2025 Vierailu Civita di Bagnoregion kukkulakaupunkiin, joka on yksi monista Italian Unes-

con maailmanperintökohteista. Kaupunkiin kuljetaan kuvassa näkyvää pitkää siltaa pitkin. Ainutlaatuisessa 

kaupungissa jokainen voi kuljeskella vapaasti oman aikataulunsa mukaisesti. Sovitaan paikan päällä, milloin 

kuljetus lähtee takaisin kurssipaikkaan. Kuljetuksen hinta selviää myöhemmin, pääsymaksu kaupunkiin vii-

meisimpien tietojen mukaan 5 €. (Huom. tämä hinta on saattanut nousta.) 

https://fi.wikipedia.org/wiki/Civita_di_Bagnoregio  

 

 

 

 

 

 

 

 

Maanantaina 26.5.2025 n. klo 19.00 tilan esittely ja viininmaistelu Tenuta La Pazzaglian tilalla. Hinta aiemmin n. 30 

€. Nykyinen hinta tarkentuu myöhemmin. 

https://fi.wikipedia.org/wiki/Civita_di_Bagnoregio
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Kurssipaikasta on noin 45 min kävely matkan viinitilalle. Hyvällä säällä lähdemme kävellen viinitilalle noin klo 18 maissa. 

Takaisin on autokyyditys. Iltapalaa kurssipaikassa vierailun jälkeen n. klo 21. 

 

Tiistaina 27.5.2025 Kurssin päätteeksi vierailemme upeassa puistossa, Bomarzo il Parco dei Mostrissa. Puisto on 

täynnä vanhoja mielikuvituksellsiia patsaita. Jokainen maksaa sisäänpääsymaksun itse paikan päällä. Kuljetuksen 

hinta selviää myöhemmin (sis. kuljetus puistoon ja juna-asemalle retken jälkeen). Lounaseväät sisältyvät 

täyshoitomaksuun. Mikäli et halua puistoretkelle, sovitaan isäntäparin kanssa kyydityksestä kurssin jälkeen suoraan 

juna-asemalle. 

https://en.wikipedia.org/wiki/Gardens_of_Bomarzo  
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VASTAUKSIA USEIN ESITTETTYIHIN KYSYMYKSIIN  

 

Voiko paikan päällä juoda hanavettä? 

Kyllä voi, vesi on raikasta ja puhdasta. 

 

Voiko maitotuotteita syödä, vaikka on laktoosi-intoleranssi? 

Useimmiten todella voi. Monet, jotka kärsivät laktoosivaivoista Suomessa, eivät saa italialaisesta maidosta lainkaan 

oireita. 

 

Onko yöpymispaikan lähellä uimamahdollisuuksia? 

Valitettavasti ei ole. Kannattaa yhdistää matkaan pieni loma jossain muualla!        

 

Onko lähellä kauppaa tai saako yöpymispaikassa ostaa välipaloja? 

Lähellä ei ole kauppaa, joten jos tietää tarvitsevansa enemmän kuin kolme ateriaa päivässä, kannattaa varata pieniä 

välipaloja evääksi. Useimmilla ei kuitenkaan ole kurssilla nälkä. Kurssilla noudatetaan italialaista ruokailuaikataulua. 

 

Voiko huonevarauksen kaverin kanssa tehdä etukäteen? 

Toiveita yritetään huomioida, mutta aina se ei aina onnistu täydellisesti, jos monilla on toiveita huoneiden suhteen. 

On hyvä jos löytyy joustavuutta. Kaiklle löytyy yösija! Huoneissa on ollut vaihdellen 2, 3 tai 4 sänkyä. Yksi sängyistä on 

parisänky parvella. 

 

Kuuluvatko liinavaatteet hintaan? 

Kyllä, lakanat ja pyyhkeet kuuluvat hintaan. 

 

Muistattehan, että kurssipaikka on Marian ja Giannin koti. Osallistujilta toivotaan aktiivisuutta, mikäli he tarvitsevat 

jotain (lisää kahvia, ruokaa tms.). Maria on hyvin ystävällinen ja auttaa, kun häneltä pyytää. 

 

Lämpimästi tervetuloa unohtumattomalle loma- ja kurssimatkalle! Kysymyksiä mistä tahansa kurssiin liittyvästä voit 

lähettää Minnalle. 


