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KLOOSTRIHARJUTUS
30...50 hingamist (alustada vdib ka 5x)

Kaed korval, sdrmed ette, randmetest painutatud,
vh kdverda rannet ja tbuka alla.
gi randmetesse ja pihkudesse

Kaed korval, natuke rusikas, poial enda poole,
vh painuta rannet.
gi rusikasse

Kaed tandieni ees rusikas, peod vastamisi,
vh motle kate sisekllgedele.
gi kltnar- ja kasivarde

Kéaed dlgade korgusel ees, peod vastamisi,
vh madtle rinnalihastele ja katele.
gi Olgadesse ja rindkehasse

Kaed pea kohal peaaegu sirged, peod vastamisi.
vh motle blgadele, turjale ja kaelale.
gi 6lgadesse, kaela ja kuklasse

Kaed korval rusikad korvade juures, peod ees pool.
gi kllgedesse, rindkehasse ja Olavartesse

Kaed sirgelt kdrval dlgade kdrgusel, peod ette.
gi 6lgadesse, rindkehasse ja selga

Kaed kaares ees diafragma kdrgusel.
vh gi rusikatesse, sh vabaks

Kaed nao ees, poskede vastas, peod ette.
gi katesse

Kaed korval, kiiinarnukist 90° Ules, peod ette.
gi 6lgadesse

Kaed tandieni ees, peod keha poole.
gi vh rusikatesse

Kaed ette, peod Ules dlgade korgusel,
vh tduka mottes raskust Ules.
gi kdrgele

vh - valjahingamine



