Suomalaisen sielunmaisema on metsa. Sielta 16ytyy
rauha ja hiljaisuus, siella paasee kosketuksiin itsensa
kanssa... Jonnan opastuksella I6ydétte metsén
parantavan kosketuksen myos keskelta kaupunkia.

OPAS: Jonna | KULJETUS: Siséltyy ohjelmaan | ATERIAT: Pullollinen lahdevetta

Metsan rauhan voi 1dytaa myds kaupungin sydamesta, kun tietaa mista
etsii. Ja Jonna tietaa! Tapaatte Jonnan keskuspuiston portilla, josta
jatkatte yhdessa jalkaisin Jonnan valitsemaan rauhalliseen paikkaan.

Jonna jakaa jokaiselle oman joogamaton ja joogatunti alkaa. Jonna
johdattaa teidat hellan maaratietoisesti kohtaamaan itse itsenne. Han
auttaa teita voimaan paremmin ja ymmartamaan itseanne aivan uudella
tavalla. Jonna ei jata teita yksin; han on luotettava ja lasna oleva
valmentaja.

Jonna kayttaa valmennuksissaan paljon mindfulness-menetelmia ja
erilaisia hyvinvointia ja terveytta tukevia tyokaluja. Kaikkialla ymparilla
oleva luonto on tarkein tydkalu; jo pelkka luonnossa lasna oleminen
auttaa purkamaan stressia ja vahvistaa joogan terveysvaikutuksia.

Metsajooga soveltuu kaikille, myds aivan aloittelijoille. Joogatunti
paatetaan rauhallisesti palautuen ja raikasta lahdevetta juoden. Loysitkd
sind oman sisaisen metsasi?
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