02-hengitysmatka: Syvarentouttava hengitysharjoitus
Sunnuntaina, 15.11. klo 16-17.30, ohjaaja Cassandra Zaeske
Pysahdy hetkeksi hengittdmaan ja rentoutumaan.

02-hengitysmatka on rauhoittava harjoitus, jossa tietoinen hengitys ja musiikki auttavat laskeu-
tumaan syvempaan lasndoloon ja yhteyteen oman kehon kanssa.

Harjoitus perustuu tietoiseen, rytmiseen hengitykseen ja etenee kauniin musiikin siivittamana.
Hengitystyoskentely voi tukea hermoston rauhoittumista, lievittaa kehoon kertyneita jannityk-
sia ja johdattaa kohti syvarentoutumista. Samalla saat tilaa irrottautua hetkeksi arjen kiireesta
ja kuormituksesta.

Aiempaa kokemusta ei tarvita - mukaan voi tulla matalalla kynnyksella juuri sellaisena kuin olet.
Tarvitset vain itsesi, joogamaton ja mukavat vaatteet.

Anna itsellesi lupa pysahtya ja hengahtaa.

Lampimasti tervetuloa!l



