Kokokehon uutiset, talvi 2018

” Suljen silmit.
Suuntaan huomioni jalkapohjiin, alustakontaktiin jalkojeni alla. Annan painon
laskeutua ja jakautua kummallekin jalalle sekd lantioni péille.
Suuntaan huomioni piilaelle ja mielikuvissani piirrdn linjan, joka kulkee kehoni oikean
ja vasemman puolen vilissi, pdilaelta jalkojen pddhin saakka.
Keskilinja.

Huomioni siirtyy hengitykseen. Sen kevyeen ilmavirran tuntuun nenissi, liikkkeeseen
rintakehilli ja vatsalla. Asetan kiddet hetkeksi kehon keskustaan ja tunnustelen
hengitysliiketti sormieni alla.

Kohotan hieman hartioitani ja annan niiden laskeutua takaisin alas.
Pyorittelen paitini.

Huokaus.

Annan itseni asettua rakenteisiini, annan itselleni luvan olla.
Huomaan pientd epdvarmuuden tunnetta vapauden tunteen rinnalla.
Olen vaan ja hengitén.

Avaan silmit. Kuulostelen hetken hiljaisuuden jilkimakua.

Suu kédidntyy hymyyn. Katse kirkastuu.

Ilo.”
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Muutosten ja laajentumisen jilkeen Kokokehon toiminta on asettunut kahteen
toimipisteeseen. Alla niet loppuvuoden, ensi talven ja kevdidn ryhmit ja typajat.
Uutena yinjoogan saralla tarjoamme joka kuukausi 2h Yinjooga-tyopajan, jonka
kehollinen teema nousee vuoden kierron mukaisesti.

Limpimasti tervetuloa.

Joulukuu 2018

Kokokehon Yin-jooga sunnuntai 16.12. klo: 18-19.30. Ohjaajana Tuuli

Nivalan yinjooga-viikonloppu 14-15.12. Ohjaajana Liisa

Talvi ja keviit 2019

Tyopaja: Mitii on traumasensitiivinen jooga? 19.1. Tydpaja sopii niin
ammattilaisille kuin muille aiheesta kiinnostuneille. Ohjaana Liisa

Sydéiintalven Yin - pysihtyminen. 24.1. Talvi on vahvasti yinin, pysidhtymisen ja
sisddnpdin kdantymisen aikaa. Seuraavien tyopajojen pédivimairit: 28.2, 28.3, 2.5, 18.6.
Ohjaajana Emma

Keho-orientoitunut tyénohjausryhmi 16.1.-5.6. Ohjaajana Liisa yhteistyossi
traumapsykoterapeutti Sirpa Kukkosen kanssa.

Rauhoittava jooga-ryhmii (traumasensitiivinen). 29.1.-19.3. sopii ihmisille,
joilla on stressid, uupumusta, post-traumaattista stressii tai vaikeuksia rentoutua.
Ohjaajana Emma

Tanssi-liiketerapiaryhmi erityisherkille 4.2.-25.3. Oman herkkyyden
tunnistamiseen ja arvostamiseen sekd virittyneisyyden ja kuormittumisen

tunnistamiseen ja sditelyyn. Ohjaajana Liisa

Hyvinvoinnin iltakoulu - luento 27.2. yhteisty6ssi Mielenterveyden keskusliiton
kanssa. Luennon aiheena on kehosuhde ja itsemydtitunto. Tuuli & Liisa

Tanssi-liiketerapiaryhmai ” Tédstd mini alan” 20.3-29.5. Rajojen ja kehonkuvan
tutkimiseen, hahmottamiseen ja selkiyttimiseen. Ohjaajana Tuuli.
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Lisiatiedot nettisivuiltamme www.kokokeho.fi

IImoittautumiset: etunimi.sukunimi@kokokeho.fi

Hyvii joulunaikaa,

Tuuli Halttu, Liisa Sonkamuotka & Emma Kursu

Psykofyysistd terapiaa ja byvinvointia Oulussa:

Isokatu 16 B 12 Kauppurienkatu 314

90100 Oulu 90100 Oulu
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