KVEPAVIMO STEBEJIMAS

Pratima galima atlikti nesvarbu kur bebutumeme. Pasirinkime
pozicijg sedima ar stovima, svarbu, kad kojos remtysi tvirtai |
grindis, o nugara islikty tiesi ir ori.

Atkreipkime demesj | savo kung, ypac | kvepavima. Kur
stipriausiai jauciame kvepavima? Tai gali buti ties pilvo sritimi,
ties krutine, ties snervemis, tai néra svarbu kurioje vietoje,
kiekviengkart galime pasirinkti kita vieta.

Pasirinkime kurioje vietoje stebéesime kvepavima.

Stebekime kiekvieno kvepimo trukme, pauze, stebekime kaip
|kvepimas virsta iskvepimu. Kokius fizinius pojucius jauciame?
Kaip Jauciame jkvepima ir iskvepima? Kokius skirtumus ir
panasumus pastebime?




