Lempea liike & hengitys
Sunnuntaina, 25.10. klo 16-17, ohjaaja Cassandra Zaeske
Pysahdy hetkeksi hengittdamaan, liikkumaan ja palautumaan.

Tunnilla teemme rauhallisia, kehoa avaavia liikkeita ja venytyksia seka annamme hengityksen
johdattaa kohti levollisempaa oloa.

Harjoitus yhdistelee vaikutteita joogasta, pilateksesta ja hengitystydskentelysta. Liikumme
omaa kehoa kuunnellen ja jokainen saa tehda harjoituksesta juuri itselleen sopivan. Aiempaa
kokemusta tai tiettya kuntotasoa ei tarvita - olet lampimasti tervetullut juuri sellaisena kuin
olet.

Mukaan tarvitset jumppamaton seka mukavat vaatteet, joissa on hyva liikkua.

Lampimasti tervetuloa!l



