PAPRASTI IR LENGVI PRATIMAI VAIKAMS NUSIRAMINIMUI, ATSIPALAIDAVIMUI

Sédeéti sukryZiavus kojas ir padéjus rankas
ant keliy delnais j virSy. Kelis kartus giliai
ikvepkite ir iSkvepkite.

Atsigulkite ant pilvo. Remdamiesi
rankomis ir jas istiesdami 1étai kelkite

galva ir pecius aukStyn, iSsitieskite.

Pakelkite 1iStiestas rankas vir§ galvos,

itempkite jas, kad 1Seity raide Y.

Atsistokite tiesiai rankomis Salia kiino.
Sulenkite savo deSin; kelig ir padekite
deSing péda auksStai ant kairés Slaunies.
Giliai jkvépkite, per Sonus pakelkite rankas
vir§ galvos, ir suglauskite delnus.
Pakartokite 8§13 poza pakelta nuo
Zemes kaire koja ant deSinés Slaunies.




