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Дишите дубоко 
___ пута 
Задржите дах 3 
секунде 

Почните 
овде! 

 
Накашљите се 
___ пута 

 
Издахните снажно 
___ пута 

Поновите ___ пута 
Сваких сат времена 

 

 Лезите на леву страну 
 Лезите на десну страну 
 Седите исправљено 

 
Дишите нормално 
___ пута 

 
Дишите нормално 
___ пута 

 
Дишите нормално 
___ пута 

 

Дишите дубоко 
___ пута 
Задржите дах 3 
секунде 


