AlJAJOOGA

AAJOOGAN PAASYVAATIMUKSET:
- RITTAVAN KANKEA
LATTIA ON KURKOTTAESSA PELOTTAVAN KAUKANA
SUKUPUOLI: AlJA
KYKY HENGITTAA SISAAN JA ULOS
HALU KILPAILUVAPAASEEN VYOHYKKEESEEN
POSKETON UTELIAISUUS KOKEILLA KAIKKEA OMITUISTA
UKKOSENOMAINEN KUORSAAMINEN LOPPURENTOUTUKSEN
AIKANA

KEVEITA PERUSHARJOITUKSIA JA RENTOUTUMISTA ILMAN MYS-
TIHKKAA. PYRKIMYKSENA EI OLE SEISTA PAALLA VAAN TUKEVASTI
JALOILLA. MITA JAYKEMPI AlJA, SEN SOVELIAAMPI AlJAJOOGA-
RYHMAAN. EI VALAISTUMISTA VAAN VENYTYKSIA OMAN HENGI-
TYKSEN TAHDISSA.

OSALLISTUMINEN EI EDELLYTA MITAAN TIETOJA TAlI KOKEMUSTA
JOOGASTA. MUKAAN KIRISTAMATTOMAT VAATTEET. PAIKALLE
VOI TULLA MINA KERTANA VAIN.

JHL:sSA AIJAJOOJAA JOKA KESKIVIIKKO KLO 15:30 - 17:00,
KEVAT- JA SYYSKAUDELLA 20 KERTAA. EI KUN TESTAAMAAN!
WWW.AIJAJOOGA.FI

KALENTERIN WILOSOFIA JA ESTETIHKKA KITEYTYY KANSANVIISAUTEEN: KOMIAA AlIJAA KATTELEE VIIKON SYOMATTAKIN.

QUAJOOQN KALENTERI 2009

JHL:N OMA PAINOS



MEIDAN RYHMAN KOOTUT AJATUKSET
MIKSI ALOITIN? - MIKSI VIELA JATKAN?

JOTTA OLISIN NOTKEA JA VAHVA KUIN PANTTERI.
EN OLE AIVAN VIELA NOTKEA JA VAHVA KUIN PANTTERI. xa

MUKAAN TESTAAMAAN LAHDIN UTELIJAISUUTTANI. JOTAIN
HYVAA TOSSA VANHAAN TAITOLAJIIN PERUSTUVASSA JUTUSSA
TAYTYISI OLLA...

JA ONHAN SIINA, JOKA KERTA KUN SAA ITSENSA LIIKKEELLE JA
MUKAAN, ON PALJION MUKAVAMPI OLO JA NUKKUU PAREMMIN
SEURAAVANA YONA. (NTIN KUIN MUUSSAKIN LITKKUMISESSA).

KUN JOOGAA, NIIN HUOMAA, ETTA VERI VIRTAA PAAHAN
JA SITTEN TULEE JOSKUS JOKU AJATUSKIN PAAHAN, KUN
KAANTAA NISKAA.

MUKAAN LAHDIN UTELIAISUUTTANI KATSOMAAN VOIKO
HEKTISTA TYOTA TEKEVA, HEKTINEN PERSOONA PYSAHTYA
- KYLLA VOI, JAYKKANA KUIN HEINASEIVAS PELLOLLA... wi

ITAMAISTEN LAJIEN FYYSISEN JA PSYYKKISEN HARMONIAN FILOSOFIA ON
AINA KIINNOSTANUT EIKA TATA LAJIA OLLUT TULLUT AIEMMIN VARSINAISESTI
KOKEILTUA. SITA PAITSI LAJI ANTAA HYVAN SYYN KESKITTYA MONESTI MUUSSA
URHEILUSSA LAIMINLYOTYYN OSAAN, ELI VENYTTELYYN.

SAMAT SYYT, LISAKSI JOOGA TARJOAA HYVAN TILAISUUDEN RAUHOITTUA
PAIVAN KITREISTA. LAJI AUTTAA KESKITTYMAAN JA PARANTAA UNEN LAATUA.
RENTOUTUMISESTA KERTOO JOTAIN SEKIN, ETTA JOSKUS TULEE JOPA UNI
PAIVALLA RENTOUTUMISEN YHTEYDESSA... v

ON VAPAUTTAVAA, KUN JOOGASSA EI TARVITSE SUORITTAA. SE ON KUIN
PUUTARHANHOITOA, JOSSA KASVU JA MUUTOS ON HIDASTA. »

ALOITIN SIKSI, ETTA AIVOT SKULAIS VIELA VANHEMPANAKIN AIJANA,
JATKAMISEEN VAIKUTTAA MYOS SE, ETTA MEITA ON KLIFFA JENGI JOOGAAMASSA! ju



TAMM l K U U 2 OO 9 AlJAJOOGI OPETTELEE TASAPAINOILEMAAN ELON MYRSKYISSA JA TYRSKYISSA.
TASAPAINON JA KESKITTYMISEN OPETTELU TUO TURVAA TALVIKELEILLE.

ETEENPAIN! SANO MUMMO LUMIHANGESSA.

VK MAANANTAI TIHSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
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HELMIKUU 2009

YLOSALAISIN KANNATTAA OLLA AINAKIN KERRAN PAIVASSA.
KROPPA JA JA AJATUSTEN AJUKOPPA RAUHOITTUU JA VIRKISTYY.
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MAALISKUU 2009

AIAJIOOG! ISTUU JYKEVASTI KUIN ISTUVA HARKA,
JOKA VIRKKOI: “VALKOINEN MIES OSAA VALMISTAA KAIKENLAISIA
TAVAROITA. MUTTA HAN EI OSA JAKAA NIITA.” ANNA, NIIN SAAT.
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AlA AA ISALTA POJALLE.
H U H TI K U U 2 OO 9 "O”Nlilcl)((j)il KUIISN ll_;l;Rg(())JN ELf:E KUN SITA METSASTAA, SE KARKAA.

KUN ISTUT HILJAA, PERHONEN 1STUU OLKAPAALLESI.”

VK MAANANTAI TIHSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
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TO U KO K U U 2 OO 9 AJAJOOGI AVAA KYLKIA. NAIN AIJAN HENKI VIRTAA VAPAASTI
JA TIETOISESTI SISAAN JA ULOS. HELLITA - JA HENGITA!

HANKI HAPPEA HANAKAMMIN.

VK MAANANTAI TIHSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
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K E S N K U U 2 OO 9 KAANNA MIELESI JA TASKUSI YLOSALAISIN.
A AJAJOOCA KAANTAA SEIKAT JA AJAT YLOSALAISIN: JOOGA ON HELPPOA!
TARKOITUS EI OLE SEISTA PAALLA, VAAN TUKEVASTI JALOILLA.

VK MAANANTAI TIHSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
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HEINAKUU 2009

TIMANTTIASENTO. NAIN TIMANTISTI JAPANISSA ISTUTAAN TANAKIN PAIVANA.
“THMISEN ONNETTOMUUS JOHTUU SITA, ETTA HAN El OSAA ISTUA HILJAA."

MIKA SE ONNI OLIKAAN? SAHAA SINAKIN POYDANJALAT POIKKI!
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ELOKUU 2009

JOOGA SIIVITTAA AIJAN ELON JA OLON UUTEEN LENTOON.
KYSE EI OLE ASENNOISTA VAAN ASENTEISTA.

VAIKEAA ON VAIN ALOITTAMINEN.
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SYYSKUU 2009

AlAJOOGI EI PYORITTELE PEUKALOITA, VAAN NIVELIA JA
LANTIOTA KUIN ELVIS. TUUNAA SAANNOLLISESTI. JUJU ON SIINA.
VARMA RESEPTI: TEE 11SISTI — MUTTA TEE!

& 1 2 3 4 p) 6
& 7 8 9 10 11 12 13
= 14 15 16 17 18 19 20
o0 21 22 23 24 25 26 27
© 28] 29 30

JHL:N OMA PAINOS @IJAJOOGIN KALENTERI 2009







LO | A K 2 OO 9 ASENNON NIMI KERTOO KAIKEN: ILMANPOISTO-ASANA. VATSA JA PAA
< U U PYSYY KUNNOSSA. JOOGA HOITAA MIELEN JA KEHON KOKONAISUUTTA.

YKSI PLUS YKSI ON ENEMMAN KUIN KAKSI.

VK MAANANTAI TIHSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
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MARRASKUU 2009

JOOGA PYRKII RAUHAAN. ANNA ARMOA MYOS ITSELLESI.
SISALTASI LOYDAT PAHIMMAN VIHOLLISEN JA PARHAIMMAN AUTTAJAN.
TUTUSTU HEIHIN! HELLITA JA HENGITA. RENNOSTI JA TYYNEN TIETOISESTI.
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JOULUKUU 2009

RENTOUTUMINEN ON JOOGAN AAA JA OOO ELI ALFA JA OMEGA.

ALKU JA LOPPU. KEINO JA PAAMAARA.
AJAJOOGI TUHLAA AIKAA MAARATIETOISESTI. NIIN HAN SAASTAA SITA.
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AlJAJOOGA

AAJOOCAN PAASYVAATIMUKSET:
. RITTAVAN KANKEA

LATTIA ON KURKOTTAESSA PELOTTAVAN KAUKANA

SUKUPUOLI: AlJA

KYKY HENGITTAA SISAAN JA ULOS

HALU KILPAILUVAPAASEEN VYOHYKKEESEEN

POSKETON UTELIAISUUS KOKEILLA KAIKKEA OMITUISTA

UKKOSENOMAINEN KUORSAAMINEN LOPPURENTOUTUKSEN AIKANA

KOTIVINKKI:
HUAA ITSESI JOOGAAMAAN.
PAATA TEHDA YKSI ASENTO RAUHALLISESTI JA PERUSTEELLISESTI.
KUN SIITA TULEE HYVA OLO, TEET TODENNAKOISESTI TOISENKIN VENYTYKSEN.
ONNITTELUT HYVASTA HUJAUKSESTA! YKSIKIN VENYTYS — HIENO HOMMA.

JOOGATUPA, VEIKKO TARVAINEN VETAJANA TALON OMASSA AIJAJOOGASSA
SALOMONKATU 19, SISAPIHA
HELPPOA AIJAJOOGAA, HELPPOA JOOGAA NAISILLE JA MIEHILLE,
LEMPEAA VOIMAJOOGAA, YM. WWW.AIJAJOOGA.FI

KALENTERI 2009:
TEKSTI: VEIKKO TARVAINEN
TAMMIKUUN KOHDALLA PORUKAN MIETTEITA ENEMPIKIN.
TAITTO: JAKE, JARKKO RASANEN
KUVAT: KUKA KULLOINKIN, OSA AlJISTA PUUTTU KUVISTA.

KEVEITA PERUSHARJOITUKSIA JA RENTOUTUMISTA ILMAN MYSTIIKKAA. PYRKIMYK-
SENA EI OLE SEISTA PAALLA VAAN TUKEVASTI JALOILLA. MITA JAYKEMPI AlJA, SEN
SOVELIAAMPI AJAJOOGARYHMAAN. EI VALAISTUMISTA VAAN VENYTYKSIA OMAN
HENGITYKSEN TAHDISSA.

OSALLISTUMINEN El EDELLYTA MITAAN TIETOJA TAI KOKEMUSTA JOOGASTA. MU-
KAAN KIRISTAMATTOMAT VAATTEET. PAIKALLE VOI TULLA MINA KERTANA VAIN.

JHL:sSA AlJAJOOJAA JOKA KESKIVIIKKO KLO 15:30 - 17:00,

KEVAT- JA SYYSKAUDELLA 20 KERTAA. EI KUN TESTAAMAAN!
WWW.AIJAJOOGA.FI

LAINAAMINEN SALLITTU JA SANGEN SUOTAVAA KUNHAN LAHDE MAINITAAN.




