Unclmoijan hengityshetki
Ota mukava ascnto. Ldahde hengittamaan syvaan ja rauhallisesti. [aita
sormesi picnen punaisen Kehran padlle. Scuraavalla sisaanhengityksclld

sirrd sormesi vivaa pitkin kKeltaisen kehran paalle. Pysy sind parin
hengityksen ajan ja micti yksi asia, jonka saavuttamisesta clamassasi
olet yipea. Siirry kehalld eteenpain ja micti jokaisen kehrdan kohdalla uusi
saavutus clamassasi. Kun saavut punaisen sydamen kohdalle. micti yksi
unclma. jonka haluaisit vicld toteuttaa. Hengittele hetki unclimaasi
cnnenkuin lopetat hengitysharjoituksen,




