Ajankohta 24.-27.5.2025

Paikka Podere Porcino, Civitella

d’Agliano, Lazio, Italia.

Matkustaminen Jokainen jarjes-
taa itse lennon lItaliaan 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, my0os pohjoi-
sesta Firenzen tai Orvieton suunnasta paasee hyvin Alvianoon. Juna-aikataulut voivat muuttua,
mutta talla hetkella kulkee vuoro Roma Termini-Alviano 9:06-10:13. Asemalta on autokyyditys

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

Kohderyhma Kaikki kehollisuudesta, hengityksesta ja joogasta kiinnostuneet. Aiempaa kokemusta
ei tarvita hengityskoulusta tai joogasta, mutta on hyva, jos jotain kokemusta kehollisesta itsensa

kanssa tydskentelysta. Lisaksi tarvitaan uteliaisuutta itsetutkiskeluun turvallisessa ryhmassa.
Osallistujamaara: Maksimissaan 11 osallistujaa + 3 ohjaajaa.

Tyoskentelytavat Kurssilla tehddan kehollista tyoskentelya ohjattuna ryhmaéssa ja keskustellaan ko-

kemuksista parin kanssa ja ryhmassa.

Tavoitteena on tasapainon, hyvinvoinnin ja itsetuntemuksen tukeminen. Ammattihenkilot saavat

kurssilta ideoita omaan tyohonsa ja kaikki mahdollisuuden palautumiselle.

limoittautuminen minna.martin@outlook.com Paikat taytetdan ilmoittautumisjarjestyksessa.

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.


mailto:minna.martin@outlook.com

KURSSIN OHJAAJAT OVAT HENGITYSKOULUOHIJAAIJIA

Minna Martin, psykologi, kouluttajapsykoterapeutti, tyénoh-

jaaja ja tietokirjailija.

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

ripsykoterapeutti ET.

Jonna Nykanen, fysioterapeutti ja

| joogaopettaja.

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.



KURSSIHINTA

Kurssimaksu

Kurssimaksun erittely
Varausmaksu ilmoittautuessa
Ei palautusta peruuttaessa.

Loput osallistumismaksusta

Veroton hinta 540 € (+alv. 24 %, veron maara 129,60 €)
(+ alv. 25,5 %, veron maara 137,70 €)

Veroton hinta 150 € (+ alv. 24 % veron maara 36 €)
(+ alv. 25,5 %, veron maara 38,25 €)

Veroton hinta 390 € (+alv. 24 % veron maara 93,60 €)

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

Varausmaksu veloitetaan heti ilmoittautumisen jalkeen, loput kevaalla 2025. Huomioithan, ettd kurssi-

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

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

Tayshoito

Kyyditys

300 €/3 vrk (100 € per vrk) + yksi ylimaarainen lounas
(hinta selviad myéhemmin). Hintaan sisdltyy aamiainen,
lounas ja kahvi seka illallinen. Ruoka on erittdin maukasta
italialaista kasvispitoista kotiruokaa. Yopyminen tapah-
tuu 3—4 hengen huoneissa, liinavaatteet ja pyyhkeet kuu-
luvat hintaan. Huom. kyse on hostel-tasoisesta kotima-
joituksesta.

Huom. isdntaparilla on kotielaimina koira ja kissoja.
Eldimet ovat paaosin ulkona ja yksityistiloissa.

Kyyditysten hinta paivitetdan heti, kun tieto on kaytetta-
vissa.

Tayshoito ja kuljetukset maksetaan kateiselld paikan
paalla. Maria kirjoittaa kaikille kuitin maksuista.

Huom. hintoihin tulee vield tarkennuksia!

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.




KURSSIPAIKAN JA ISANTAPARIN ESITTELY

Kurssipaikkaa pitdaa viehattava pariskunta Maria

Malleier ja Gianni Abbate. Paikka on heidan kotinsa
yhteydessd, joten kurssilaiset pddsevat tutustu-
maan italialaiseen kulttuuriin hyvin laheltd. Ympa-
ristd on erittdin kaunista ja sielld on hyvat mahdolli-
suudet viettaa rauhallista lepoaikaa tai liikkua tau-

kojen aikana.

Nettisivut www.tusciafactory.it

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.


http://www.tusciafactory.it/
https://www.facebook.com/PoderePorcino?fref=ts

KURSSIAIKATAULU

Lauantai 24.5.2025

Tapaaminen Alvianon asemalla noin klo 10, kyy-
ditys kurssipaikkaan. Majoittuminen.
11.30-13.00 Hellittava hengitys. Tutustuminen
paikkaan ja ryhmaan.

13.00 Lounas ja kahvi

Tauko

16.00-18.00 Hengitystyoskentelyyn tutustu-

mista
18.00-19.15 lltajooga
19.30 lllallinen

Sunnuntai 25.5.2025

8.00 Aamiainen
9.15-10.15 Aamujooga
Tauko

10.30-12.45 Tyoskentelya
13.00 Lounas ja kahvi

Tauko

Retki Civita di Bagnoregioon
18.00-19.00 lltajooga

19.30 Illallinen

Maanantai 26.5.2025

8.00 Aamiainen

9.00-10.00 Aamujooga

Tauko

10.00-12.45 Tyoskentelya

13.00 Lounas ja kahvi

Tauko

16.00-17.15 Tyoskentelya

18.00 Lahto kavellen laheiselle viinitilalle
21.00 lltapala Podere Porcinossa

Tiistai 27.5.2025

8.00 Aamiainen
9.15-10.15 Aamujooga

Tauko
10.30-12.00 Tyoskentelya

Lahto puistoretkelle, lounasevaat mukaan.
Pienia harjoituksia puistossa.

Kurssi paattyy

Kyyditys laheiselle juna-asemalle, josta padsee
sekd Rooman ettd Orvieton suuntaan.

Kurssin kesto 21 opetustuntia (a 45 min.)

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.




KURSSIN SISALTO

Aamujooga

Aamuharjoituksella sulatellaan yon jaykkyydet pois kehosta. Aamujooga sisaltaa erityisesti kehon
etuosia, niska-hartiaseutua ja kylkia avaavia liikkeita ja aurinkotervehdyksen variaatioita. Uusi

padiva alkaa lempeasti virkistyneena.

litajooga

lltaharjoitus rauhoittaa hermostoa ja palauttaa paivan toimista. Harjoitus alkaa liikkeellisellad osi-
olla, jota seuraa viipyileva ja rentouttava yinjoogaosio. Yin-asennot hellivat ja hoitavat kehoa ja

mielta ja valmistavat keho-mielta makoisia yéunia varten.

Hengitystyoskentely

Hengityskouluun perustuva tydskentely auttaa tutustumaan kehollisten kokemusten avulla itseen.
Hengitys tukee itsesaatelya, antaa syvyytta itsetuntemukselle ja tuo turvallisuuden tunnetta vuo-

rovaikutukseen. Harjoituksia tehdaan yksin, pareittain ja ryhmassa.

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.



RETKET KURSSIN AIKANA

Kaikki retket ovat tdysin vapaaehtoisia! Retkista tulevat kustannukset liittyvat kyydityksiin ja padasymaksui-

hin.

Sunnuntaina 25.5.2025 Vierailu Civita di Bagnoregion kukkulakaupunkiin, joka on yksi monista Italian Unes-
con maailmanperintokohteista. Kaupunkiin kuljetaan kuvassa nakyvaa pitkaa siltaa pitkin. Ainutlaatuisessa
kaupungissa jokainen voi kuljeskella vapaasti oman aikataulunsa mukaisesti. Sovitaan paikan paalla, milloin
kuljetus lahtee takaisin kurssipaikkaan. Kuljetuksen hinta selvidda myéhemmin, padsymaksu kaupunkiin vii-

meisimpien tietojen mukaan 5 €. (Huom. tdma 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 myéhemmin.

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.


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

Kurssipaikasta on noin 45 min kavely matkan viinitilalle. Hyvalla saalla Iahdemme kavellen viinitilalle noin klo 18 maissa.

Takaisin on autokyyditys. lltapalaa kurssipaikassa vierailun jalkeen n. klo 21.

Tiistaina 27.5.2025 Kurssin paatteeksi vierailemme upeassa puistossa, Bomarzo il Parco dei Mostrissa. Puisto on
tdynna vanhoja mielikuvituksellsiia patsaita. Jokainen maksaa sisddnpasisymaksun itse paikan paalla. Kuljetuksen
hinta selvidad myohemmin (sis. kuljetus puistoon ja juna-asemalle retken jilkeen). Lounaseviit sisdltyvat
tayshoitomaksuun. Mikali et halua puistoretkelle, sovitaan isantdparin kanssa kyydityksesta kurssin jalkeen suoraan

juna-asemalle.

https://en.wikipedia.org/wiki/Gardens of Bomarzo

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.


https://en.wikipedia.org/wiki/Gardens_of_Bomarzo

VASTAUKSIA USEIN ESITTETTYIHIN KYSYMYKSIIN

Voiko paikan pddllé juoda hanavettd?

Kylld voi, vesi on raikasta ja puhdasta.

Voiko maitotuotteita syddd, vaikka on laktoosi-intoleranssi?

Useimmiten todella voi. Monet, jotka karsivat laktoosivaivoista Suomessa, eivat saa italialaisesta maidosta lainkaan

oireita.

Onko y6pymispaikan ldhelld uimamahdollisuuksia?

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

Onko ldhelld kauppaa tai saako yépymispaikassa ostaa vdlipaloja?

Lahella ei ole kauppaa, joten jos tietdd tarvitsevansa enemman kuin kolme ateriaa pdivdssd, kannattaa varata pienia

valipaloja evadksi. Useimmilla ei kuitenkaan ole kurssilla ndlka. Kurssilla noudatetaan italialaista ruokailuaikataulua.

Voiko huonevarauksen kaverin kanssa tehdd etukdteen?

Toiveita yritetddn huomioida, mutta aina se ei aina onnistu taydellisesti, jos monilla on toiveita huoneiden suhteen.
On hyva jos l6ytyy joustavuutta. Kaiklle 10ytyy yosija! Huoneissa on ollut vaihdellen 2, 3 tai 4 sankya. Yksi sangyista on

parisanky parvella.

Kuuluvatko liinavaatteet hintaan?

Kylla, lakanat ja pyyhkeet kuuluvat hintaan.

Muistattehan, etta kurssipaikka on Marian ja Giannin koti. Osallistujilta toivotaan aktiivisuutta, mikali he tarvitsevat

jotain (lisaa kahvia, ruokaa tms.). Maria on hyvin ystavéllinen ja auttaa, kun hanelta pyytaa.

Lampimasti tervetuloa unohtumattomalle loma- ja kurssimatkalle! Kysymyksida mista tahansa kurssiin liittyvasta voit

|dhettda Minnalle.

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.



