Sormiharjoitukset

Joskus tarvitaan nopeita keinoja saada ajatukset pois ahdistuneisuudesta. Silloin
kannattaa kokeilla sormiharjoituksia.

Versio 1:

Aseta kammenselat vastakkain. Limita sormet ja purista sormet toisiaan vasten. Kéanna
lopuksi viela kammenet toisiaan vasten.

Versio 2:

Laita sormet ristikkain keskimmaisten sorminivelien kohdalta. Aseta nivelkapselien reunat
vastakkain ja purista.
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