Hjarnstark - fingerspelet

I den har dvningen blir fingerspelet en naturlig fokuspunkt. Da fingrarna kopplas
med en uttalad konsonant (F-P-K-T) ndr viin i en djupare koncentration vilket
lugnar sinnet och tankarna.

Fingerspel

1. Sittien bekvam stallning. Slut 6gonen eller Iat blicken vila pa en punkt
framfor.

2. For turvis fingrarna mot tummen samtidigt som du upprepar konsonanterna
F—P-K-T.

F uttalas hogt da tummen och pekfingret fors mot varandra.
P da tummen och langfingret fors mot varandra.
K da tummen och ringfingret férs mot varandra.

T da tummen och lillfingret férs mot varandra.

N oo oo os oW

Upprepa Ovningen i 1-5 minuter.

Tips! | stallet for att uttala konsonanterna kan en taktfast musik spelas
i bakgrunden da fingrarna moter varandra

Chilla
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