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[Aktivan ciklus tehnike disanja] 
 
 

Dišite duboko 
___ puta 
Zadržite dah 3 
sekunde 

 
Dišite normalno 
___ puta  

Počnite 
ovdje! 

 
Izdahnite snažno 
___ puta  

 
Nakašljite se 
___ puta  

 
Dišite normalno 
___ puta  

 
Dišite normalno 
___ puta  

 

Dišite duboko 
___ puta 
Zadržite dah 3 
sekunde 

Ponovite ___ puta 
Svakih sat vremena 

 
 Legnite na lijevu stranu 
 Legnite na desnu stranu 
 Sjedite uspravno 


