Kokokehon uutiset, syksy 2017

Tervehdys Kokokehosta,

Kesi alkaa tehdi loppuaan. Piivit ovat
vield limpimii ja olemme saaneet
nauttia auringosta. Tuuli on kuitenkin
jo viilentynyt, illat pimentyneet ja
ilmassa tuoksuu syksy. Kokokeho on
palannut lomilta ja kesén lennon jilkeen
palaamme perusasioiden direen.
Toimintamme on jo vakiintunut ja
Liisakin palaa taas marraskuussa
asiakasty0hon, huomaa uusi sukunimi
Sonkamuotka ja sitdi my6ten muuttunut
sahkopostiosoite.

Syksy kutsuu puunlatvoista takaisin
maan pinnalle, mutta miten rikasta se voi ollakaan! Syksy ei ole pelkistdin kesin
pddttymistd, vaan myds sadonkorjuun aikaa. Hedelmipuut tuottavat hedelmii,
pensaat, varvut sekd suot marjoja ja metsdin alkaa sateiden jilkeen ilmestyi sienid.
Luonnon noutopoyti notkuu mitd moninaisempia taideteoksia. Jokainen on lajinsa
kaunein.

Minulle nousee kysymys, miten katson ympéroivid luontoa ja ympdirillini olevia
ihmisid? Enta millaisin silmin katson itseini? Huomaanko oman ainutlaatuisuuden,
sen, ettd kelpaan ja riitin? Olen kaunis juuri tillaisena epitidydellisend itsenini.
Itsemydétitunto on sitd, ettd sisillytimme myds_itsemme oman myotitunnon ja
huolenpidon piiriin. Se on parantavaa ja rikastuttavaa. Voisinko katsoa itsedni
lempeilld ja rakastavilla silmilld? Kannattaa kokeilla! Jos itsed ja omaa kehoa on vaikea
katsoa rakastaen, lempein katselemisen voi aloittaa siitd kohtaa kehoa, miki kohta on
omasta mielesti eniten ok, esimerkiksi nilkka tai korvanipukka. Se riitt4a.

Viisas poimii eldimin noutopoydiltd sen, mitd juuri nyt kaipaa ja tarvitsee.

Yksiloterapioiden rinnalla Kokokeho tarjoaa loppuvuodelle ryhmii, Yin-
joogaviikonloppuja sekd mahdollisuuden harjoitteluasiakkuuteen:

- Kehotietoryhmi 16.8 alkaen. Ryhmi on tiynna.

- Yin-joogaviikonloppu 16-17.9. Lauantain herittelevd harjoitus 11-12.15 ja
sunnuntain rauhoittava harjoitus 18-19.15. Ohjaajana Tuuli. Vield pari paikkaa jiljell4.

- Lokakuun alusta meille tulee viimeisen vuoden fysioterapeuttiopiskelija
syventiviille harjoittelujaksolle. Etsimme Ellalle omaa yksiloasiakasta, joka
piisee harjoitteluasiakkaaksi psykofyysiseen fysioterapiaan veloituksetta.
Yksiloasiakas sitoutuu kidynneille lokakuussa, 2x viikossa 45min. keskiviikko
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aamupdivisin ja perjantaisin. Esimerkiksi meidin vanhana asiakkaana voit saada
mahdollisuuden vahvistaa niitd asioita, joita mennyt psyfy-jakso toi. Jos
kiinnostuit, ota yhteytti Tuulin.

- Hailuodon Yin-joogaviikonloppu 14-15.10. Lauantaina loppupiivisti
rauhoittava harjoitus ja saunamahdollisuus. Sunnuntaina aamupiivilld herittelevi
harjoitus. Paikkana Kulttuuritalo piivikoti. Lisétietoja tulee pian nettisivuillemme ja
Facebookiin. Ohjaajana Liisa.

- Marraskuussa alkavaan suljettuun yinjoogaryhmiifin on ilmoittautuminen
kiynnissid. Kehotietoisuustyoskentelyn muotona on yinjooga, johon yhdistetdin
tietoutta ja harjoituksia my6s psykofyysisestd hengitysterapiasta. Ryhmi kokoontuu
keskiviikkoisin 15.11 alkaen, 6 kertaa klo: 18.15-19.30 (poikkeuksena 4.12 klo:
16.30-17.45). Ryhmiin mahtuu 5 osallistujaa. Ryhmi on tarkoitettu niille, jotka
haluavat pysdhtyid kuulostelemaan omia kehotuntemuksia ja pystyvit
tyoskentelemiidn lattiatasolla. Ryhmii ei suositella akuutissa kriisissd oleville.
Ohjaajana Tuuli.

- Yin-joogaviikonloppu joulukuussa. Lisitietoja ja ilmoittautuminen ilmoitetaan
my6hemmin.

Lisitiedot ja ilmoittautumiset: etunimi.sukunimi@kokokeho.f1

Hyvai alkavaa syksyd,

Tuuli Halttu & Liisa Sonkamuotka

kokokeho

Psykofyysistd terapiaa ja byvinvointia Oulussa!
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