Ćwiczenia oddechowe.
· Nabierz mocno powietrza nosem i na wydechu tj do momentu kiedy nie zabraknie ci
      powietrza zacznij liczyć :1 2 3 4 5 6 itd..

· Zapisz jaką liczbę udało ci się powiedzieć jako ostatnią.

· Ćwiczenie powtarzaj codziennie  przez tydzień .

· Porównaj liczbę z pierwszego i ostatniego dnia ćwiczenia .

Powodzenia!

