FRIGOR DIN STRESS

3-11 minuter

GOR SA HAR:

Sitt i 14t meditationsstallning. Gor ett™talt” med dina fingrar och hander. Fokusera din blick pa néstippen.
Andas in ett djupt langsamt andetag. Det tar dig 5 sekunder att andas in. Hall andan i 5 sekunder, andas ut
under 5 sekunder. Fortsatti 3-11 minuter.




