Kehollinen ja luontolahtdinen kurssi sinulle, jota kiinnostaa syvempi yhteys itseesi ja luontoon.
Ajankohta 23.-26.5.2027

Paikka Podere Porcino, Civitella d’Agliano, Lazio, Italia.

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.



Kenelle kurssi sopii?

Kurssi on suunnattu kehollisuudesta ja luontolahtdisesta tyoskentelysta kiinnostuneille. Aiempaa
kokemusta ei tarvita. Riittaa, etta olet utelias tutkimaan itseasi turvallisessa ja kannattelevassa ryh-
massa. Ammattihenkil6t voivat saada kurssilta myos ideoita auttamis- ja ohjaustyéhonsa.

Tyoskentelytavat

Kurssilla tehdaan kehollisia harjoituksia hengityskoulumenetelman seka luontolahtdisten tydtapo-

jen pohjalta. Lisdksi kokonaisuuteen sisaltyy joogaharjoituksia.
Kurssin tavoite

Tutkimme, miten luontoelementit — maa, vesi, tuli ja ilma — heijastuvat kehon tuntemuksiin ja sisai-

siin kokemuksiin. Etsimme harjoitusten avulla tasapainoa, elinvoimaa ja syvempaa yhteytta itseen.
Ennakkovalmistautuminen

Ennen kurssia saat ennakkotehtavan, jonka avulla voit virittya teemoihin tarkastelemalla element-

tien ilmenemistad luonnossa, omassa kehossa ja sisdisessa maailmassasi.

Osallistujamaara

Maksimissaan 10 osallistujaa ja 2 ohjaajaa.

llmoittautuminen Paikat taytetaan ilmoittautumisjarjestyksessa.
Matkustaminen

Jokainen jarjestaa itse lennon Italiaan ja junamatkan Alvianon juna-asemalle. Tapaaminen on juna-
asemalla sunnuntaina 23.5.2027 noin klo 14. Asemalle on Roomasta Terminin tai Tiburtinan ase-
milta noin tunnin junamatka, my&s pohjoisesta Firenzen tai Orvieton suunnasta paasee hyvin Al-
vianoon. Asemalta on autokyyditys kurssipaikkaan. (Huom. samalla lennolla tulevien kanssa voi-

daan sopia yhteisia junareissuja.) Huom. aikataulua muutetaan, jos juna-aikataulut muuttuvat.

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.
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Hengitystyoskentely

Hengityskouluun perustuva tyoskentely auttaa tutustumaan itseen kehollisten kokemusten kautta.
Hengitys tukee itsesdatelyd, syventaa itsetuntemusta ja vahvistaa turvallisuuden tunnetta vuorovai-
kutuksessa. Tyoskentelemme yksin, pareittain ja ryhmassa. Hengitys toimii siltana kehon, sisdisen

kokemuksen ja luontoelementtien valilla.

Jooga

Kurssin joogaharjoitukset tukevat vuorokauden aikoja ja auttavat kehollistamaan elementteja. Aa-
muharjoitukset avaavat kehoa ja virkistavat mieltd, iltaharjoitukset hellivdt ja valmistavat younia

varten. Joogaamme sisalla salissa, mutta mahdollisesti myos sdan salliessa ulkona.

Luontoldhtoinen tyoskentely

Luontoldhtoisessa tyoskentelyssa tutkimme luontoelementteja, maata, vettd, tulta ja ilmaa keholli-
sesti ja kokemuksellisesti. Luonnon symboliikka ja aistillinen havainnointi avaavat uusia nakékulmia
sisdisiin kokemuksiin. Tyoskentelemme saan salliessa ulkona ja tarvittaessa myds salissa. Harjoitus-
ten kautta vahvistamme yhteyttd itseen, toisiin ja ymparoivaan luontoon seka tutkimme, miten

olemme osa elavaa kokonaisuutta, emmeka siita erillisia.

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.



WKurssiaitataulw

Sunnuntai 23.5.2027

Saapuminen ja majoittuminen.

16.00-19.00 Kurssin aloitus ja tutustuminen, tyos-
kentelya
19.30 lllallinen

Maanantai 24.5.2027

Aamiainen klo 8-9
9.00-13.00 Tyoskentelya
13.00-14.00 Lounas ja kahvi
Tauko

16.00—19.00 Tyoskentelya
19.30 lllallinen

Tiistai 25.5.2027

Aamiainen klo 8-9
9.00-13.00 Tyoskentelya
13.00-14.00 Lounas ja kahvi
Tauko

16.00-18.00 Tyoskentelya

19.00 Viini-ilta laheisella tilalla
Iltapala kurssipaikassa takaisin palattua

Keskiviikko 26.5.2027
Aamiainen klo 8-9
9.00-12.00 Tyoskentelya
Tauko

12.30-13.30 Lounas ja kahvi

Lahto kurssipaikasta

Kurssin kesto 22 opetustuntia

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.




Wurssihinta

Kurssimaksu Veroton hinta 400 € (+alv. 25,5 %, veron ma3ira 102 €)
Verollinen hinta 502 €

Kurssimaksun erittely

Varausmaksu Veroton hinta 150 € (+alv. 25,5 %, veron ma3ira 38,25 €)
Varausmaksu veloitetaan heti ilmoittautumisen jalkeen.

Ei palautusta peruuttaessa.

Loput osallistumismaksusta 2/27 Veroton hinta 250 € (+ alv. 25,5 %, veron maara 63,75 €)
Ei palautusta, jos peruutus tapahtuu 24.4.2026 jilkeen.

Kurssimaksu voidaan palauttaa vain sairastapauksen sattuessa (ladkarintodistus esitettava).

Jos ohjaajat ovat estyneita pitaman kurssin, maksu palautetaan kokonaisuudessaan.

Laskutusasioista voit neuvotella Minnan kanssa, Hengittava mieli Oy.

Tayshoito 330 €/3 vrk (110 € per vrk). Hintaan sisaltyy aamiainen, lounas
ja kahvi seka illallinen. Ruoka on erittdin maukasta italialaista
kasvispitoista kotiruokaa. Yopyminen tapahtuu 3—4 hengen
huoneissa, liinavaatteet ja pyyhkeet kuuluvat hintaan. Kyse on
hostel-tasoisesta kotimajoituksesta.

Huom. isantaparilla on kotieldimina koira ja kissoja. Eldimet
ovat padosin ulkona ja yksityistiloissa.

Kyyditys Kyyditys juna-asemalta kurssipaikkaan ja takaisin 50 €.

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

Huom. hintoihin voi viela tulla tarkennuksia!

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.




Minna Martin on psykologi, kouluttajapsykoterapeutti, tyon-
ohjaaja ja tietokirjailija. Han toimii hengityskoulumenetelman

kouluttajana ja on pitkaan tutkinut kehollisen ja luontoldhtoi-

sen tyoskentelyn vaikutuksia hyvinvointiin.

Hanen uusin teoksensa on Luonnon hengitys — Kehollinen

matka vuodenkiertoon (2026). Luonnon symboliikka ja vuo-
denkierron rytmi ovat inspiroineet hanta psykofyysisten kurs-
sien ja koulutusten ohjaajana. Talla kurssilla hdanen tyoéskente-
lyssdaan luonnon elementit — maa, vesi, tuli ja ilma — toimivat
kehollisen kokemuksen ja sisdisten prosessien ymmartamisen
metaforina.

Jonna Nykanen Jonna Nykdnen on fysioterapeutti, joogaohjaaja ja psykofyysinen hengitysohjaaja.
Han on ohjannut joogaa yli kymmenen vuoden ajan. Jonnaa kiinnostaa maan, veden, tulen ja ilman
heijastuminen ihmisen keholliseen kokemukseen seka niiden merkitys luontoyhteyden vahvistami-
sessa. Luonnon elementit tarjoavat monipuolisia nakokulmia keholliseen tyoskentelyyn ja auttavat
tutkimaan suhdetta omaan itseen — olemmehan itsekin osa luontoa. Jonna on perehtynyt element-
tien symboliikkaan ja merkityksiin eri kulttuurien ja perinteiden nakékulmasta. Jonnan ohjauksessa

korostuvat omatahtisuus, hengittava liike, itsemyotatunto ja meditatiivinen lasnaolo.

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.



Kurssipaikkaa pitda viehattava pariskunta Maria

Malleier ja Gianni Abbate. Paikka on heidan kotinsa

yhteydessa, joten kurssilaiset padsevat tutustu-
maan italialaiseen kulttuuriin hyvin lahelta. Ympa-
ristd on erittdin kaunis ja siellda on hyvat mahdolli-
suudet viettda rauhallista lepoaikaa tai liikkua tau-

kojen aikana.

Nettisivut www.tusciafactory.it

Facebook-sivu https://www.facebook.com/Pode-

rePorcino?fref=ts

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.
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Tiistaina 25.5.2027 n. klo 19.00 on esittely ja viininmaistelu Tenuta La Pazzaglian viinitilalla. Hinta
n. 45 € sisaltaa 6 maistelulasillista ja syotdavaa sen ohessa. Esittelyn jalkeen on mahdollista ostaa
viinid ja muita tilan tuotteita. Viini-ilta maksetaan paikan paalla. Kurssipaikasta on noin 45 min ka-
velymatka viinitilalle. Hyvalla saalla Iahdemme kavellen viinitilalle noin klo 18 maissa. Takaisin kurs-
sipaikkaan on kyyditys autolla ja se maksaa 10 euroa (maksetaan Marialle muiden maksujen yhtey-
dessd). limoitathan ennen kurssia, aiotko osallistua.

Mon

THJONI

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.



Voiko paikan pddlld juoda hanavettd?

Kylla voi, vesi on raikasta ja puhdasta.

Voiko maitotuotteita syédd, vaikka on laktoosi-intoleranssi?

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

kaan oireita.

Onko yépymispaikan léhelléd uimamahdollisuuksia?

3

Valitettavasti ei ole. Kannattaa yhdistdaa matkaan pieni loma jossain muualla! &

Onko ldhellé kauppaa tai saako yépymispaikassa ostaa vilipaloja?

Lahelld ei ole kauppaa, joten jos tietdad tarvitsevansa enemman kuin kolme ateriaa paivassa, kannattaa varata
pienia valipaloja evadksi. Useimmilla ei kuitenkaan ole kurssilla nalka. Kurssilla noudatetaan italialaista ruokailu-

aikataulua.

Voiko huonevarauksen kaverin kanssa tehdd etukdteen?

Toiveita yritetddan huomioida, mutta aina se ei aina onnistu taydellisesti, jos monilla on toiveita huoneiden suh-
teen. On hyva, jos 10ytyy joustavuutta. Kaiklle I16ytyy yosija! Huoneissa on ollut vaihdellen 2—4 sankya. Yksi san-

gyista on parisdanky parvella.

Kuuluvatko liinavaatteet hintaan?

Kylla, lakanat ja pyyhkeet kuuluvat hintaan.

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

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

Lampimasti tervetuloa unohtumattomalle loma- ja kurssimatkalle! Minnalle voit |ahettdaa kysymyksia mista ta-

hansa kurssiin liittyvasta.

Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia.



