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Følg trekantens midte med fingeren. Start øverst ved cirklen med ÅND IND. Træk luften ind gennem næsen, medens du følger 1-2-3 cirklerne med fingeren. Ved cirklen HOLD, 
holder du vejret, medens du følger 1-2-3 cirklerne med fingeren. Ved cirklen PUST UD, puster du luften ud gennem munden, medens du 1-2-3 cirklerne med fingeren. 

Fortsæt i alt 3 gange.


