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Maradj így 4 másodpercig

Négyzet légzés

Kezd a négyzet bal alsó sarkában. Vezesd az ujjad végig az oldalon,
miközben veszel egy mély lélegzetet. Tartsd a lélegzeted négy

számolásig, miközben nyomon követed a második oldalt. Lélegezz ki,
miközben lecsúszol a harmadik oldalon. Maradj így négy számolásig,

miközben követed a négyzet alját, majd kezdd előröl.
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