Hugleidsluaefing

Komdu pér pegilega fyrir og gerdu pessa afingu i 1 minutu.

Pu getur smam saman lengt timann.

- Mundu ad afingin skapar meistarann -

1. Andadu djapt ad pér og fra pér aftur.
2. Andadu inn um nefid og Gt um munninn

3. Andadu inn og finndu hvernig lungun og kvidurinn
penst 1ut.

Andadu fra pér og finndu hvernig pu sleppir tokunum

4. Andadu ad og finndu hvernig pu fyllir likamann af
surefni og krafti.
Andaou fra pér og finndu hvernig pu slakar a allri

spennu i likamanum

5. Andadu ad pér kerleika og frio.
Andaodu fra pér og slepptu tokum a 6llum ahyggjum
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