Matalan kynnyksen terveysliikuntaa. Liikkeet
tehdaan omalla kehonpainolla hitaasti ja
rauhallisesti, joko seisten tai istuen.
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ASAM

Tule tutustumaan
terveysliikuntamuotoon, joka
parantaa kehonhallintaa ja
vahentaa stressiad. Hitaat
liikkeet omalla kehonpainolla
voi tehda seisten tai istuen.
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