
 Pratimas 
„Balionas“




 Lėtai iškvėpk
per burną

stengdamasis
nupūsti pienės

pūką





 Giliai įkvėpk 
per nosį, 

tarsi uostytum



Per nosį įvėpk
orą stipriai

išpūsdamas
pilvą








Iškvėpk per
burną

įtraukdamas
pilvą




KvEpavimo mankšta
Dvejetukas"

Pratimas 
„Pienės pūkas“




  Pratimus
   pakartok 

   po      kartus
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