Cirkelandning

m En andningsovning

Inled 6vningen med en mindre cirkel och nar pulsen lagt sig kan du valja en
storre cirkel. FOlj cirkeln med blicken medan du andas in och ut. Bérja langst
ner i cirkeln och andas in tills du natt “-varv av cirkeln. Andas ut de foljande
tva flardedelarna och pausa din andning den sista, kvarvarande Y4 av cirkeln.
Lat andningen vara avslappnad, kravlos och lugn. Andningen ar ingen
prestation.
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