Lungans meridian:

Alla 6dvningar dar du stracker ut armarna ar bra for lugnmeridianen.
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Den typiska bilden for frihet ar utstrackta armar och dppet flode i brostet!!
Anden mar gott!

Tjocktarmens meridian
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Ovningar for att stracka ut tjocktarmens meridian

Satt handen under landryggen med handflatan nerat. Tryck ner armbagen en aning.
(* dven X-man fran avslappningsévningarna ar bra for tjocktarmsmeridianen)

Stall dig upp och skaka axlarna upp och ner.
Boj dig framat, 1at armarna hanga och skaka axlarna medan du tar nagra andetag.
Tips: man brukar sdga att huden ar den tredje lungan. Vi bade andas och utsondrar

slaggprodukter genom huden. Att torrborsta och halla huden genomslapplig ar ocksa viktigt
for andningen och utrensningen.



