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5 PIRKSTU ELPOŠANAS
VINGRINĀJUMU

N O M I E R I N I  S E V I  A R

Lēnām ar rādītājpirkstu izseko plaukstas ārpusi, ieelpojot, kad velc
pirkstu uz augšu, un izelpojot, kad velc uz leju. Elpošanas vingrinājumu

veic pamīšus ar labo un kreiso roku – 3 reizes ar katru.
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