Stressii? Niska-/selkidkipuja? Hengitys-/déiniongelmia?

Syyt voivat 10ytyd vuosien saatossa kehittyneista
reagointitottumuksistasi, jotka aiheuttavat
niskajannitystd painaen olemuksesi kasaan ja ndin héiritsevét
kehon luonnollisia toimintoja.

Alexander-tekniikka on ajatteluun perustuva oppimismenetelma,
jota voit kdyttdd missé tahansa arjen toiminnassa ja edistdd siten
omaa hyvinvointiasi. Opit luopumaan turhista jannityksista ja
palauttamaan péén, kaulan ja seldn dynaamisen yhteyden. Tilloin
lihaksisto 16ytdé kuinitsestdin paremman tasapainon. Kurssilla
opettaja ohjaa helldvaraisesti késillddn oppilaan kehoa 16ytdméan
arkiliikkeissé tarkoituksenmukaisen tavan toimia. Liikkuminen ja
tydasennot kevenenevit, niska-ja selkékivut hellittdvat. Hengitys
ja déni l1oytdvat vapaan virtaavuuden. Lasnédolo syvenee ja mieli
valpastuu. Luonnollinen ryhti 10ytyy jannittaimétta.

Kurssilla sovellamme Alekxander-tekniikan ajattelua
omavalintaisiin toimintoihin, esim. kévelyyn, juoksemiseen,
tietokoneen ddressa istumiseen, ddnenkdyttoon, nostamiseen,

instrumentin soittoon ym. Kurssi sopii kaikille, joita kiinnostaa
haitallisista tottumuksista luopuminen. Ei vaadi erityiskuntoa.

Alexander-tekniikan arkikdyttd parantaa lihaskuntoa.

Opettaja: Riitta-Liisa Helminen, Alexander-tekniikan
opettaja (STAT), niyttelijd(FI1A)

VALAMON OPISTO
Valamontie 42, 79850 Uusi-Valamo
Puh. 017 570 1401 - kurssit@valamo.fi
www.valamo fi/opisto

VALAMON OPISTO
VALAMO FOLKHOGSKOLA

"Alexander-tekniikan opettaja, ndyttelijd Riitta-Liisa Helminen auttaa oppilaan
kehoa hakeutumaan luonnolliseen,hengittdvdcdn tasapainoon."
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ALEXANDER-TEKNIIKALLA KEVEYTTA
KEHOON JAMIELEEN

23.-25.8.2019




Mabhdolliset poikkeukset jumalanpalveluksissa kerrotaan kurssin avauksen yhteydesssd.
Tervetuloa kurssille!

Perjantai 23.8.2019

Saapuessasi luostariin ilmoittaudu vastaanotossa, josta saat huoneesi

15.00 Paivallinen avaimen ja nimikortin.

16.00 Kurssin avaus ja orientaatio

16.15 Tyoskentely alkaa Kurssilaisia pyydetdin pitiméén nimikorttia esilld erityisesti kahvila-

18.00 IX hetki, ehtoopalvelus ja iltarukoukset - Pddikirkko ravintola Trapesassa asioidessaan. [Imoittautumisen yhteydessd on hyvéa

19.30 lltapala mainita mahdolliset ruoka-ainerajoitukset.

20.00-21.00 Tyoskentelya

Lauantai 24.8.2019 Luostarin veljesto toivottaa kurssilaiset l[dmpimdsti tervetulleiksi
Jjumalanpalveluksiin.

06.00 Aamupalvelus ja liturgia - Pddkirkko

07.30- Aamiainen o ) o ) )

09.00 Tydskentelys Kurssihintaan sisdltyy opetus 16h, majoitus sekd ohjelmaan merkityt

12.00 Lounas/ Rukouspalvelus - Pédkirkko ruokailut.

13.00 Tyoskentely jatkuu

14.30 Piivikahvi Ota ldmpimadt, kiristdmdttomdt vaatteet sekd

15.00 Tyéskentely jatkuu makuualusta/joogamatto mukaan.

1 8. 00 Vigilia - Pédkirkko Lisdtietoa www.finstat.fi

19.30 lltapala

Sunnuntai 25.8.2019 * Opistohotellil hh 257 €

7.30- Aamiainen ° Opistohotelli 2hh 231 €/ hlo

09.00 Il hetki ja liturgia - Pééikirkko

10.30- Tyoskentelya ) .. . . ..

12.00 Lounas Tiedustelut ja ilmoittautumiset 9.8.2019 mennessé:

www.valamo.fi/valamon-opisto,
puhelimitse (017) 5701 401

kurssit@valamo.fi

Léhtopdivind huoneet tulee luovuttaa kello 12.00 mennessd.
Avain palautetaan luostarin vastaanottoon.

Oikeudet muutoksiin pidétetéén.


http://www.finstat.fi/
https://valamo.fi/s/rukouspalvelus
https://valamo.fi/s/aamupalvelus-ja-liturgia
https://valamo.fi/s/ix-hetki-ehtoopalvelus-ja-iltarukoukset-2
mailto:kurssit@valamo.fi

