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4 :, Elinvoimakeskus -

Euroopan unionin
osarahoittama

Tulevaisuuden tekijat - hengitysharjoitus luonnossa

1.Aloita
Etsi mukava paikka

3.Suuntaa huomiosi
aisteihin
e Kuuntele
luonnonaania
e Tunnustele ilmavirtaa
kasvoillasi
» Haista ympardivia
tuoksuja

5.Rentouta keho
Voit sulkea silmasi hetkeksi

2.L.oyda tukeva asento
Voit nojata vaikka puuta
vasten

4.Tarkkaile hengitystasi

6.Paasta irti
Lopeta harjoitus halutessasi



