Fingerandning 2

Under 6vningen gors andningen och fingerrérelsen i samma rytm. Du kan valja i
vilken ordning du anvander fingrarna, bara du bestammer ordningen innan du borjar
ovningen.

Pressa tummen och pekfingret samman, titta pa fingrarna. Andas in genom nésan
och dppna fingrarna samtidigt. Andas ut genom sluten lappandning och pressa
samtidigt fingrarna samman.

Andas in och 6ppna fingrarna. Ga till det nasta fingret och pressa samman fingret
och tummen nar du andas ut. Andas in och éppna fingrarna. Nar du andas ut pressa
igen det nasta fingret samman med tummen. Hall fingrarna sammanpressade sa
lange du andas ut.

Ovningen i YouTube

https://youtu.be/PDrRMZE9bDE
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