29.10.2021

KOKOKEHON UUTISKIRJE

" Antautuminen , kurottaminen, tarttuminen, vetaminen, tydontaminen, irtipaastaminen.

Kehityksellisia liikemalleja voidaan kuvata ikdaan kuin sanoiksi, joille kaikki myéhempi ruumiillinen
ilmaisumme perustuu. Ne ovat ihmisen perustoimintoja, lasna kaikessa liikkeessa ja toiminnassa.
Ne luovat pohjan kehonkuvan ja tilallisen orientaation muotoutumiselle, seka myéhemmalle

oppimiselle ja kommunikaatiolle.

Syksy kutsuu tutkimaan irtipaastamista, luopumista, hellittamista. Kaiken kauniin variloiston
keskella voi kehossa tuntua haikeutta ja surua luopumiseen liittyen. Samalla kun uloshengityksen
aikana keho tyhjenee kaytetysta ilmasta, huomaan lihasten hellittdvan. Lepaan hetken
hengityksen hiipumassa, kuin tyhjyydessa. Kunnes spontaani sisadnhengitys tayttda minut
uudelleen. Tata syklia tunnustellessa tunnen haikeuden lisaksi vapautta kun vanhasta voi paastaa
irti. Tunnen luottamusta elamaan syklin toistuessa, vaikken tee mitdan. Hengitan ja olen vain. Ja

vuodenajat vaihtuu. ”
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Loppukesasta laajensimme toimintaamme joogavalikoiman osalta viikkotunteihin, joista olemme
paattaneet kuitenkin luopua. Palaamme joogapalveluiden osalta kurssimuotoisuuteen, jolloin
tavoite kehotietoisuustyoskentelysta rakentavana ja eteenpain vievana voi toteutua "pop-in”
tyyppisia viikkotunteja paremmin. Viikkotuntien tilalle tulee Tasapainottava joogaryhma
keskiviikko iltoihin. Ryhmaan ovat tervetulleita kaikki! Herattelemme henkiin my6s vanhan tutun
Joogaviikonloppu tapahtuman, joista ensimmainen on marraskuussa. Viikonloppu koostuu

kahdesta toisiaan tukevasta joogaharjoituksesta.
Uutena palveluissamme tyohyvinvoitia tukeva psykofyysisen fysioterapian ryhma ” Sisdinen

ergonomia” palautumiseen, stressin saatelyyn ja uupumisen ennaltaehkaisyyn. Lue lisaa

tyohyvinvointipalveluistamme uudistuneilta nettisivuiltamme.

Seuraavat tapahtumat ja alkavat ryhmat:

Tasapainottava joogaviikonloppu 27-28.11.2021

+ Mita on traumasensitiivinen jooga - tyopaja 12.12.2021
+ Traumasensitiivinen Rauhoittava jooga iltaryhma

11.1.2022 alkaen ja aamupaivaryhma 13.1.2022 alkaen

+ Tasapainottava joogaryhma 12.1.2022 alkaen

+ Kehoyhteys ryhma auttajille 17.1.2022 alkaen

+ Otava - ryhma (seksuaalisuutta loukkaavaa vakivaltaa
kokeneille) 17.1.2022 alkaen

+ Tanssi-liiketerapiaryhma ” Tasta mina alan " 25.1.2022

alkaen

- Aitiysjooga ryhmé 25.1.2022 alkaen
+ Raskausajanjooga - tyopaja 12.2.2022

+ Sisdinen ergonomia — ryhma 26.4.2022 alkaen
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Lisatietoja:
www.kokokeho.fi

info@kokokeho.fi

@ @kokokeho 69 (@kokokehofi

Hyvaa loppuvuotta toivottelee Kokokeho,
Tuuli Jussila
Liisa Sonkamuotka
Emma Kursu
Katja Laukka

Kaisa Pernu

Psykofyysinen fysioterapia
Tanssi-liiketerapia
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