VOIMAA JA VALOA - JOOGA & HYVINVOINTIRETRIITTI

Ajankohta: 3.-13.2.2024

- 3.2.2024 on matkustuspaiva, jolloin matka Suomesta alkaa. Ensimmainen retriittipaiva
on 4.2.2024.

- 12.2.2024 alkaa matka kohti kotia (perilla Suomessa 13.2.2024) eli retriittiohjelman
viimeinen paiva on 11.2.2024.

- Toki retriitin yhteyteen voit yhdistdd muunkin lomailun Balilla ja sitd suosittelemme
sydamellisesti. Balin saari on tdynna kaikkea ihanaa nahtavaa ja koettavaa. Meiltd saa
tarvittaessa lisatietoa ja suosituksia. Talldin matkustuspaivistd voit paattda itse oman
aikataulusi mukaan.

Hinta ja maksuehdot:
- Retriitin hinta 1300 eur sisaltden majoituksen, taysihoidon (aamiainen, lounas, illallinen)
seka koko retriitin ohjelman retkipaivineen
- Lennot seka vakuutuksen osallistuja hankkii itse
- Varausmaksu 400 eur elokuussa 2023 ja loput haluamasi aikataulun mukaan, mutta
viimeistdan tammikuussa 2024 pitaisi olla koko maksu kuitattu

- Kompensoidaksemme matkustamisesta aiheuttamaamme hiilijalanjalkea, tulemme
tekemaan retriitin aikana Balin saarelle ymparistdteon esimerkiksi jarjestamalla
roskienkeruu rantakavelyn.

- Kaikki aktiviteetit ja tunnit ovat taysin ohjattuja, opetuskielet ovat englanti ja suomi

- Jarjestimme matkamme yhteistydssa Balinmatkat Oy:n kanssa. Majoituksemme retriitin
aikana tulee olemaan Sunrise Paradise Bali -resortti @sunriseparadisebali



Retriitissamme saat aikaa itsellesi syventda Hatha & Vinyasa -asanaharjoittelua,
Ioydat tilaa kehoyhteydelle Balin taianomaisessa ymparistossa ja ekologisessa
hyvinvointiresortissa.

Lempeasti luodun kehoyhteyden ja meditaation kautta pyrimme kirkastamaan
mieltd, vapauttamaan voimavarojamme seka oppimaan olemaan hetkessa.
Retriitissamme tarjottava orgaaninen ruokavalio tukee suoliston toimivuutta ja
antaa voimaa harjoitteluun.

Samanhenkisen ja toisiaan tukevan ryhman kanssa jaamme tarinoitamme,
nautimme hetkista uima-altaalla ja saunassa, terveellisista aterioista yhdessa,
tutustumme indonesialaiseen kulttuuriin, paasemme kokemaan
puhdistautumisrituaalin Balin pyhassa vesitemppelissa seka seikkailemaan
snorklailun ja veneretken parissa.

Toivomme, etta jokainen osallistuja saa
kotiinviemisina mukaan taman
kokemuksen kautta luotua voimaa, valoa ja
iloa.

Lampimin tervetulotoivotuksin,
Xenia & Hanna-Leena

OHJELMA

Kaikki ohjelmassa mainitut aktiviteetit ovat
vapaaehtoisia ja voit osallistua niihin, mitka
tuntuu itsellesi sopivimmalta. Aikataulut ja
ohjelman yksityiskohdat saattavat viela
hieman muuttua, mutta talla rungolla
varmasti aika pitkalle mennaan.




1. Lahto lomalle Suomesta

2. Paiva
- Majoittuminen hotelliin (Sunrise Paradise Bali)
-12:30 Lounas
- Hetki aurinkoenergialle, laskeudutaan lempeasti
tulevaan retriittiin uima-altaalla
- 16:00 Tervetuloseremonia / Xenia&Hanna-Leena
- 17:00 Tasapainottava Hatha Flow / Xenia
-19:00 lllallinen

3. Paiva
- 7:00 Aamukavely riisipeltojen keskella / Xenia
- 8:00 Meditaatio & Detox Vinyasa Flow / Xenia
- 9:30 Aamupala
- 11:00 Asanapaja - Aurinkotervehdykset,
Soturit, Taivutukset
- 13:00 Lounas
- Mahdollisuus ostoksilla kayntiin ja
rahanvaihtoon Candidasassa
- 19:00 lllallinen a’la carte

4. Paiva / Retkipaiva Ubudiin
- Joogatunti 90 min paikallisella joogasalilla
Ubudissa
-12:00 Lounas
- Kaynti Holy Water- temppelissa (Tirta Empul),
kastautuminen pyhassa vedessa
- 17:00 Kaynti lepakkoluolassa tai vastaava
nahtavyys paluumatkalla
- 20:00 lllallinen




5. Paiva
- 8:00 Vinyasa Root & Heart Flow/ Xenia
- 9:30 Aamupala
- 12:00 Kehonpainoharjoittelulla tukea
joogaan / Hanna-Leena
-13:00 Lounas
- 17:00 Kehonhuoltoa eri hierontatekniikoilla /
Hanna-Leena
- 19:00 lllallinen

6. Paiva / Rantapaiva Virgin Beach
- Aamupala
- Veneretki, snorklausta
- Lounas hotellilla
- Kaynti suklaatehtaalla ja Virgin Beachilla joogaa ja
auringonottoa
- Kuljetus takaisin hotellille
- lllallinen Buffet

7. Paiva
- 8:00 Meditaatio & Vinyasa Flow / Xenia
- 9:30 Aamupala
- 12:00 Trooppinen kavelymeditaatio /
Hanna-Leena
-13:00 Lounas
- 15:00 Henkilokohtainen Chakra-konsultaatio
(30 min/hl6) / Xenia
Intialainen paahieronta (30 min/hlo) /
Hanna-Leena
- 18:00 Rauhoittava Hathajooga & meditaatio /
Hanna-Leena
- 19:00 lllallinen a’la carte




9. Paiva

- 7:00 Aamukavely / Xenia

- 8:00 Vinyasa Solar Flow / Xenia

- 9:30 Aamupala

- 12:00 Ainimaljarentoutus / Hanna-Leena

-13:00 Lounas

-17:00 Paatosseremonia / Xenia & Hanna-Leena

- 20:00 Gaalaillallinen

10. Lahto kotimatkalle

Turvallisuus

8. Paiva
- 7:00 Aamukavely / Xenia
- 8:00 Hatha & Vinyasa Sacral Flow / Xenia

| -9:30 Aamupala

- 11:30 Vahva keskivartalo tukena joogassa /
Hanna-Leena
-13:00 Lounas

& - 15:00 Henkilokohtainen Chakra-konsultaatio (30

min/hl6) / Xenia
Intialainen paahieronta (30 min/hl6) / Hanna-Leena
- 19:00 lllallinen a’la carte

Bali sijaitsee vulkaanisesti maailman aktiivisimmalla alueella. Alla muutama linkki, joihin on

hyva tutustua ennen matkaa.

Indonesian varoitusjarjestelman sivusto

https://inatews.bmkg.go.id/eng

Tulivuoren purkaus


https://inatews.bmkg.go.id/eng

https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/types-of-emergencies/volcan
0.html

Tsunamit

https://www.helsinki.fi/fi/seismologian-instituutti/tsunamit?fbclid=IwWAR2EOTgy9mPe4{z0IOIFWc
WiUOg KQhC4MJNOoY WilrnPdppClwagpgRy0A#section-52761

https://inatews.bmkg.go.id/eng



https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/types-of-emergencies/volcano.html
https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/types-of-emergencies/volcano.html
https://www.helsinki.fi/fi/seismologian-instituutti/tsunamit?fbclid=IwAR2EOTgy9mPe4fz0lOIFWcWiUOg_KQhC4MJN0oY_WjIrnPdppCIwqpgRy0A#section-52761
https://www.helsinki.fi/fi/seismologian-instituutti/tsunamit?fbclid=IwAR2EOTgy9mPe4fz0lOIFWcWiUOg_KQhC4MJN0oY_WjIrnPdppCIwqpgRy0A#section-52761
https://inatews.bmkg.go.id/eng

