
1 Arnasa hartu 
sudurretik
zenbatzen duzun
bitartean 3:

Sentitzen duzun guztia garrantzitsua 
da... Arnasa hartu…  eta BIZI zurekin 

hazten da.
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Errepikatu 3 aldiz

Eutsi arnasa

Bota arnasa poliki

rekinBIZI
Arnas txikiak, indar handiak.

Hiru arte zenbatuz 3:

1... 2... 3

sei arte zenbatuz 6:
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arn
asa hartu
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