Sormihengitys

Aloita harjoitus ottamalla rento, mutta ryhdikas
Istuma-asento.

Sulje halutessasi silmat. Hengita muutaman kerran
syvaan sisaan ja ulos.

kaden etusormella oman hengityksen tahdissa.

Nouse sisaanhengityksella ylos kohti sormenpaata
ja laskeudu uloshengityksella sormien valiin.

Voit toistaa harjoituksen niin monta kertaa kuin haluat.
Avaa sen jalkeen silmat.

’ Lahde sen jalkeen seuraamaan katesi aariviivoja toisen

Kiitos harjoituksesta!
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