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Sie pratimai Tau padés pasijusti geriau ir pakels nuotaika. Atlikti gali bet kuriuo
metu, kai jauti, kad kiinas yra jsitempes, pavyzdziui, mokykloje per pertrauka.
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Sunerk rankas per pirStus priesais save, iSversk, kad delnai
ziaréty j iSore, o rankas istiesk j priekj.

Palaikyk, kol suskaigiuosi iki 3
Pakartok pratimg 3 kartus

Sunerk rankas per pirstus uz nugaros, isversk,
kad delnai ziaréty j iSore.
Palaikyk, kol suskaig¢iuosi iki 3
Pakartok pratima 3 kartus.

Pratimg atlik stovédamas uz kedés ir laikydamasis jos

atloSo. Kojos peciy plotyje. Pritupk ir pasitempk, kol
suskai¢iuosi iki 3, nugara turi iSlikti tiesi.
Pratima pakartok 3 kartus.




