
Sormihengitys
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Aloita harjoitus ottamalla rento, mutta ryhdikäs
istuma-asento.

Sulje halutessasi silmät. Hengitä muutaman kerran
syvään sisään ja ulos. 
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Lähde sen jälkeen seuraamaan kätesi ääriviivoja toisen
käden etusormella oman hengityksen tahdissa. 3
Nouse sisäänhengityksellä ylös kohti sormenpäätä
ja laskeudu uloshengityksellä sormien väliin. 
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Voit toistaa harjoituksen niin monta kertaa kuin haluat.
Avaa sen jälkeen silmät.
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Kiitos harjoituksesta!
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