Kontrolowane oddychanie

1. Uspokodj sie. Odprez barki.
2. Pot6z reke na brzuchu.

3. Powoli wdychaj powietrze. Zauwaz unoszenie sie
brzucha.

4. Powoli wydychaj powietrze. Rozluznij brzuch.

5. Poczekaj, az nadejdzie nastepny wdech i powtoérz.
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