Térdeljlink a bajbajutott mellé, csip6jével egyvonalba, majd a hozzank kozelebb |évé karjat derékszogben
helyezzik a feje mellé.

A tavolabbi karjat helyezziik kiforditott tenyérrel az arcéra.

A hozzank tavolabbi labat térdnél hajlitsuk be, és kbzben ne engedjiik el az arcan Iévé kezét.



Majd labat megbillentve forditsuk magunk felé.

Fejét hajtsuk hatra, hogy a légutait szabadda tegyiik, hogy a nyal kifolyjon.

Tegylik derékszogbe a labat a kdzelebbi labat. Majd ellenérizziik a légzését.



