
Disanje 
 
Udisaj – udisati polako kroz nos, staviti ruku na usta kako ne bi mogli udisati na usta 
Primjeri – zrna kave, kora naranče, vrećice različitog čaja 
 

             
 
 
Izdisaj 
 
3+ godine 
 
 

           
 
8+ godina 

          
 
 
 
11+ godina  
 

          
 
 
 
 
 



Abdominalno disanje 
 

     
 
 

     
 
  



 

 

 

         

                  



 

 

 

 



 

 

 

 

 


