
DISASTERSHOCK

DÝHANIE ZHLBOKA

Pre dospelých:

Pomaly a zhlboka sa nadychujte nosom dve 
sekundy: 1 – 2.

Teraz dych na dve sekundy – 2 and 
pomaly ho dve sekundy – 2.

Teraz to zopakujte, dve sekundy sa nadychujte:

– – 2, dve 
– 2.

Teraz prejdite na tri sekundy:

– 2 – – 2 – 3.
– 2 –

Teraz zhlboka dýchajte v 3-sekundových 
si na to zvyknete.
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Pre deti:

pomaly 

bublinu.

EXPRESÍVNE UMENIE

vy

svojich 
a strachoch.

a

www.disastershock.com pre viac bezplatných 
zdrojov!


