Velvaerepause
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Sid eller lig behageligt med en lige rygsejle. Luk dine gjne. Slap
helt af. Fokusér pa din vejrtraekning. Felg luften fra indandingen
bevaege sig gennem din naese og hele vejen ned til bunden af
din mave. Tillad luften at fylde og haeve din mave. Leeg maerke til
det lille stille @jeblik i kroppen, inden du afslappet lader luften
bevaesge sig op og ud gennem din naese igen. Slap af og nyd
den naturlige pause inden naeste indanding.

L

Tillykke. Du har lige givet din krop og dit sind velvaere
- og din sjeel et gjebliks lykke.

Gentag evelsen nogle minutter dagligt.
@g gerne laengden gradvist til 20 minutter.

Find os pa:
www.wellbeingtourism.com
@ /wellbeing_tourism @ /wellbeingtourism
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