Do-inprogrammet

Forberedelse
gnid handerna och skaka loss handlederna.

Huvud och Ansikte

klappa forsiktigt pa hela huvudet med fingertopparna (regndroppar pa taket!)
dra fingrarna genom haret, langs med nacken och brostet

dra fingertopparna éver pannan, fran mitten utat (ta bort lera)

luta huvudet framat, tryck latt ovanfér 6gonen med tummen och pekfingrarna

tryck under 6gonen med tre fingrar
gnid tinningarna med fingertopparna, i sma cirklar
gnid haftigare vid nasvingarna med insidan av pekfingrarna

dra fingrarna utat 6ver bihaleomradet (med in- och utandning)

massera orsnibben med tummen och pekfingerknogen: dra ner, ut och upp
massera inne i 6rat med pekfingrarna

for in fingertopparna i haret bakom 6ronen, ta tag i haret och dra forsiktigt

Axlar, armar och brost

klappa pa vanster axel med hoger hand (stod armbagen i vansterhanden)
fortsatt klappa bakat mot ryggraden

klappa nerat langs insidan av vanster arm och sedan uppat langs utsidan
for ut vansterarmen och klappa pa 6vre delen av brostet

for vansterarmen uppat och |at den vila pa huvudet

klappa pa sidan av brostet, midjan och armhalan med héger handflata
knacka pa brostcentret med I6st sluten hand

knacka latt med fingrarna bredvid brostbenet

Repetera pa hoger sida




Solar Plexus och Hara

knacka forsiktigt ner till solar plexus med fingertopparna

klappa i en stor cirkel pa magen med bada hdanderna

klappa sakta och lite hardare pa Tan Den med bdda handerna samtidigt

Landrygg

forma en ring med tumme och pekfinger och klappa pa landryggen
luta dig langsamt framat. Fortsatt klappa uppat och sedan tillbaka
klappa med handflatorna pa sakrum och baken

klappa langs med landryggen och baksidan av benen med handflatorna

Ben

klappa med handflatorna nedat langs med baksidan av benen
klappa uppat langs med framsidan av benen

lyft armarna at sidorna och lat dem falla ner (jattefageln)
klappa med handflatorna nerat langs med sidorna av benen
klappa uppat langs med insidan av benen

Avslutning

samla handerna vid Dan Tian.
andas langsamt och smidigt.
fokusera inat och kann efter.



