Fingerovningar

Ibland behdvs snabba metoder for att fa bort tankarna fran angesten. Da ar det vart att testa
fingerévningar.

Version 1:

Placera handryggarna mot varandra. Satt fingrarna omlott och pressa dem mot varandra. Vand till
sist handflatorna mot varandra.

Version 2:

Satt fingrarna omlott fran den mittersta fingerleden Placera ledkapslarna mot varandra och pressa.

Ovningarna i YouTube

https://youtu.be/Oxx2WHxf2HE
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