VILLA MAIJAN SYKSYN JOOGARETRIITTI
HANGOSSA 15.-17.9.2023

Lampimasti tervetuloa viikonlopun kestiville joogaretriitille syksyiseen Hankoon,
upean meren ja ikiaikaisten kallioiden direlle.

Tima viikonloppu on matka itseesi, oman elimisi tirkeimmin ihmisen direlle.
Hoidat kehoasi, mieltisi ja aistejasi syksyisessd rauhallisessa Hangossa, jossa
on tilaa rentoutua ja hengittaa.

Retriittivikonloppu tarjoaa mahdollisuuden kokea aitoa hankolaista huvilaeldimaa.
Majoitumme Hangon Appelgrenintielle Villa Maijaan, vuonna 1888 rakennettuun
pitsihuvilaan, joka on juuri restauroitu rakkaudella uuteen loistoonsa.

Olemme suunnitelleet viikonlopun ohjelman niin, ettd joogan ja muiden yhteishetkien
lisiksi sinulla on aikaa myds pysihtyd. Nautit raikkaasta syyssddstd ja tutustut Hankoon.
Uimarit voivat kiydd meressd pulahtamassa. Historian ja vanhojen rakennusten ystiville
on paljon mielenkiintoista katseltavaa. Suémen eteldisin kaupunki on aina kaunis,
merellinen ja jokaisena vuodenaikana mielenkiintoinen.
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Jooga

Viikonlopun aikana Eva Opas vie sinut lempeiden
joogaharjoitusten ja meditaatioiden direlle.

Joogaharjoituksia on perjantaina illalla, lauantaina
kaksi ja sunnuntaina vield yksi. Joogaamme Hangon
Steelstudion Merisalissa, joka sijaitsee lyhyen kively-
matkan péissd Villa Maijasta. Litkumme sddstd riippu-
matta kivellen. Etdisyydet ovat kuitenkin lyhyet.

Viikonloppu sopii kaiken tasoisille joogaajille.
Eri joogahetkien tyyli vaihtelee ja ne ovat omaan
kuntoon ja tasoon sdddettivissa.

Ota mukaan mukavat vaatteet joogaan ja ulkoiluun. é
Joogasalissa on kaikki tarvikkeet, kuten matot ja bolste-
rit. Et tarvitse mukaasi juuri muuta kuin avaran mielen.

Rauhaisan mielen ja oppimasi rentouttavat harjoitukset
voit viedd myos mukanasi osaksi omaa arkeasi.




Ruokailut

Nautimme viikonlopun ajan Hangon ravintoloiden
parhaita antimia.

Olemme valinneet illallispaikat Hangon suosikki-
ravintoloistamme. Perjantaina suuntaamme joogan
jilkeen yhdessd Itdsataman Strandeniin ja lauantaina
Bulevardin Elvan-ravintolan kabinettiin.

Lauantain aamupalan nautimme yhdessi BB Kors-
manilla, jossa huippukokki Dominic Brown loihtii
kaupungin parhaan aamupalan. Sunnuntaina aamu-
pala toimitetaan villalle, jossa sen saa nauttia rauhassa
omassa tahdissa.

Lauantain lounaan voi nauttia itseniisesti Hangon
ravintoloissa tai hankkia eviiti villalle. Huoneistoissa
on keittio, joten omien ruokien teko on helppoa.
Lauantain lounasta lukuun ottamatta kaikki viikon-
lopun ruokailut kuuluvat pakettiin. Et siis luultavasti
juurikaan tarvitse omia eviitd. Pyrimme pitimdin
tyytyviisend sekd mielen ettd vatsan.

Tarjolla on herkullista kasvisruokaa, ei kuitenkaan
vegaanista. Mikili sinulla on erikoisruokavalio tai aller-
gioita, kerrothan niistd ilmoittautumisen yhteydessi.

Ilmoittautuminen ja hinnasto

Koko joogaviikonlopun tiysihoidon hinta on 575 €
(sis. alv).

Hinta sisiltdd joogat, majoituksen, ruokailun ravinto-
lassa kahtena iltana, aamupalat sekid ohjatun rentoutta-
van meditatiivisen metsikylvyn.

Paikkoja on rajallisesti, joten ilmoittaudu retriitille
mukaan mahdollisimman pian sihképostilla
Kerro ilmoittautumisen yhtey-
dessi nimesi, sihkopostisi, mahdollinen erikois-
ruokavalio seki muut mahdolliset toiveet.

Voit tarvittaessa myos soittaa 050 5632 725 (lihetd
mielellddn ensin sihkopostia). Loydit Villa Maijan
my0s osoitteesta villamaija.fi, Facebookista ja
Instagramista.

Varauksen jilkeen lihetimme laskun varausmaksusta
300 €. Loppusumma 275 € maksetaan erillisell
laskulla 31.7. mennessi.
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Majoitus on jaetuissa tiloissa. Ilmoitathan, jos tulet
ystdvin kanssa, niin osaamme majoittaa teidit samaan
huoneistoon.

[Imoittautuminen on sitova. Varausmaksua ei palaute-
ta. Retriitin voi kuitenkin perua sairaustodistuksella
tai esteen sattuessa ja siirtdd oman paikkansa toiselle

henkilolle.

Mikili minimiosallistujamaira (10) ei toteudu tai
ohjaajan sairastuessa, retriitti voidaan perua. T4lloin
hyvitdamme kaikki maksut. Jos sinulla on jotain
kysyttividd tai mieltd askarruttavaa, voit lihettdd meille

sihkopostia (info@villamaija.fi).

Osallistujia ei ole erikseen vakuutettu, joten suositte-
lemme matka- ja / tai tapaturmavakuutuksen ottamista
viikonlopun ajalle.

Ota hetki omaa aikaa, pysihdy ja nauti itsesi hoita-
misesta ja hemmottelusta 4@
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Viikonlopun ohjelma:

Perjantai 15.9.

15.00-17.00 Hankoon saapuminen ja majoittuminen omiin huoneisiin,

18.00

19.30

Villa Maija, Appelgrenintie 7
Yinful jooga, siirrymme yhdessi joogasaliin

Illallinen, ravintola Stranden

Lauantai 16.9.

8.00

8.30

10.30

11.30

12.30

16.30

19.00

Smoothiet toimitetaan kaikkiin huoneisiin, siirtyminen joogasaliin

Herittelevd Slow Flow -jooga

Brunssi, BB Korsman

Ohjattu metsikylpy, hengittely tai omaa aikaa
Lounastauko ja omaa aikaa

Yinful jooga

[llallinen, ravintola Elvan

Sunnuntai 17.9.

8.00

11.00

Aamupalat Villa Maijassa

Yinful jooga ja retriitin lopetus

14.00-15.00 Huoneiden luovutus

Suo itsellesi hetki ja timi viikonloppu rauhoittumiseen, lempedin ja
kauniiseen ldsndolon kokemukseen, arjen hengihdyshetkeen.

Lampimasti tervetuloa Villa Maijan joogaretriitille syksyiseen Hankoon.

Salla & Eva @
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Eva Opas

Olen Eva, joogaopettaja, meditaatio- ja rentoutus-
ohjaaja ja oman yritykseni Bodhiworksin perustaja
sekd luova johtaja.

Olen aina ollut kiinnostunut ihmisistd, tunteista ja
visuaalisesta harmoniasta. Nuorempana tanssin, ja joo-
gan 16ysin vuonna 2005 asuessani Uudessa Seelannissa.
Sen jilkeen se vei mennessddn. Tanssissa ja joogassa on
jotain samaa: molemmissa ollaan meditatiivisessa tilas-
sa, hengitetddn ja litkutaan vapauden virrassa. Jooga on
auttanut minua kuuntelemaan itseini, antanut sisiistid
rauhaa ja ymmairtimysti elimin upeaa ainutkertaisuut-
ta kohtaan. Se on tehnyt minusta lempeimmin itsedni
ja muita kohtaan.

Salla Lundelin ja Niklas Rosenberg

Huolehdimme Villa Maijasta ja asumme itsekin
talossa. Villa Maija on ollut Rosenbergin perheen
omistuksessa lihes kymmenen vuoden ajan, jolloin
talossa on toiminut hotelli. Vuosina 2022-2023
tehtiin suuria muutoksia, kun Villa Maija muutet-
tiin huoneistoiksi ja koko majoittumisen konsepti
uudistettiin. Jatkossa huolehdimme Villa Maijan
majoitusliiketoiminnasta. Meilli on Hangossa myos
loma-asumista tarjoava Hang6 Farm niminen yritys.

VILLA MAIJA
=" HANKO =V

Ohjaan tuntini lempeisti virraten ja painotan, ettd
jokainen kuuntelee omaa kehoaan ja mieltdin. Jooga-
tuntini koostuvat pienestd virittdytymisestd ja meditaa-
tiosta sekd lempeistd liikkeistd, joissa heridtellddn kehoa,
ja vahvistetaan sitd niin, ettd loydit ne kohdat kehossa-
si, joiden direlld voit hengitelld kireyksid pois.

Ohjaan lempeisti, selkeisti ja limmolla. Tuntini eivit
ole suorittamista, vaan itsensi kuuntelemista. Suurin
toiveeni on jakaa sitd hyvid oloa miti olen itse joogasta
ja meditaatiosta saanut.

Yoga Vinyasa Flow (HimaHappiness RYT200H)

Yin Yoga, Yoga Yinful ® (Happylifestyle Hali)
Rentoutus ja meditaatio-ohjaaja (Happylifestyle Hali)
Reiki 1 (Vibat, Aija Sahi)

Asiakkaiden sanomaa:

Evan tunti oli ihana, sinulla on lempei ja selked
tapa ohjata ja miellyttivi ja ihana energia.

Tunneillasi on ihanaa valoa ja energiaa mitd
maailma tarvitsee. Rauhallinen ja lemped dani.

Obhjausta on helppo seurata, rauhoittava ja
lempei ote ohjaamiseen.

Lempei energia, aitous ja limmin ohjaaja,
joka huokuu rakkautta.

Valoa ja hyvii energiaa vireilevi ohjaaja,
jonka harjoituksen jilkeen on niin hyvi olla.

Rauha, syvyys ja yhteys ohjatessa.

Limmin ja ammattitaitoinen ohjaaja.




