Vingr."Dzen elposana" - érti nostajamies, kajas plecu platuma, celgali nedaudz ieliekti, atslabinam
kaklu,

plecus, rokas, lGpas "viegla" smaida, koncentréjamies uz védera muskulatiiras (presites) kustibu
sasprin-

dzinot un atslabinot to, dzili ieelpojam virzot diafragmu pie nabas, sajatam ka palielinas védera
apjoms,

pie tam saglabajam krasu kurvi un rokas atslabinata stavokli, pielaujot minimalu krasa kurvja kustibu
un

nekadu plecu kustibu Lenam izelpojam. Nedaudz pastaigajam sajutot smagumu, jo muskuli ir
atslabinati.

Koncentréjamies uz uzdevumu un atkartojam vingrinajumu 10 reizes. (Sis LOTI NODER sacensibu
apstaklos,

lai kritiska bridT (piem.pirms izskirSaviena) nomierinatos).



