Pyordohengitys
Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos.

Tunne tai kuvittele, miten sisdanhengitys kulkee selkarankaa pitkin yldspain. Tunne tai kuvittele,
miten uloshengitys laskeutuu selkarangan etupuolella alaspain.

Anna uloshengityksen laskeutua hitaasti ja rauhallisesti. Tarkkaile tata rauhallista pyoréliiketta
muutamien hengitysten ajan.

Harjoituksen aanite YouTubessa

https://www.youtube.com/watch?v=pzeMvX91CD8
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