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Pocénite
ovdje!

DiSite normalno
puta

Disite duboko
puta

ZadrZite dah 3 sekunde \

1

Nakasljite se 10-15¢cm

puta

k

Izdahnite snazno
puta

Disite normalno

puta

Disite duboko
puta
Zadrzite dah 3 sekunde

4

Disite normalno
puta

W

Udahnite duboko,
puhajte u bocu
puta, po

sekundi

Ponovite puta
Svakih sat vremena

O Legnite na lijevu stranu
 Legnite na desnu stranu
O Sjedite uspravno
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