Sormihengitys 2

Harjoituksessa hengitys ja sormien liike tehdaan samassa rytmissa. Sisdanhengityksella sormet
avataan ja uloshengitykselld tuodaan yksi sormi kerralla yhteen peukalon kanssa.

Voit valita, missa jarjestyksessa kaytat sormia, kunhan paatat jarjestyksen ennen harjoituksen
tekemista.

Tuo peukalo ja etusormi yhteen, pida katse sormissa. Hengita nenan kautta sisaan ja avaa samalla
sormet. Tee huulirakohengitys ulos ja tuo samalla sormet yhteen.

Hengita sisdan ja avaa sormet. Siirry seuraavaan sormeen ja uloshengityksella tuo sormi ja
peukalo yhteen. Hengita sisdan ja avaa sormet. Uloshengityksella taas tuo seuraava sormi yhteen
peukalon kanssa. Pida sormia yhdessa niin kauan kuin uloshengitys kestaa.

Harjoituksen video YouTubessa

https://www.youtube.com/watch?v=MMd9-53ijtBM
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