LETSMOVEIT

4,




Ota mukava asento

Veda ilmaa sisaan nenan kautta
laskien samalla 4:aan

Pidata hengitystasi laskien
7:4an

Hengitd ulos hitaasti, laskien \
8:aan ”

Huomaa, kuinka rauhoitut...
Toista sama muutaman kerran



