5 Stressa mindre!

MINDFULNESS-HARJOITUS *

1. Yhdista mindfulness-harjoituksen ohjeet oikeisiin suomennoksiin.

1.

2.

Lyssna pa lugnande musik.
Satt dig bekvamt!

Slut 6gonen!

Andas in!

Andas ut!

Ta djupa andetag!

Slapp alla spanningar!

Lat tankarna komma och ga!

a.

b.

Anna ajatusten tulla ja menna.
Hengita syvaan.

Paasta irti kaikista jannityksista.

. Sulje silmat.

Kuuntele rauhoittavaa musiikkia.

Istuudu mukavasti.
Hengita sisaan.

Hengita ulos.
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