
DIHALNA SPROSTITVENA VAJA 

Zapri oči, vdihni počasi, zadrži dih za 4 sekunde, izdihni počasi, zadrži in ponovi 3x. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DIHALNA VAJA 

KVADRAT 

Vdih v 4 sekundah. 

Zadrži dih 

za 4 

sekunde. 

Izdihni v 4 sekundah. 

Zadrži za 

4 

sekunde. 


