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Traekker pupillerne sammen

Stimulerer spytproduktionen

@ger fordejelsen

Saenker blodsukkeret

Saenker puls




nnercise

Tummo dndedraets protokol Uge ©
30-40 dybe verjtreekninger. Vejrhold pa udanding 20-30 % Fuld indanding, skab tryk

Fokus pa indanding. luft tilbage i lungerne. Hold 10-15 sek.



Tummo Vejrhold
andedraet

Laviltmaetning
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