Sakuma pozicija: seédus uz krésla, mugura var but atbalstita, pleci brvi;

Noregulét elpoSanas trenazierim Uzlikt uz deguna aizspiedni. Aptvert iemut;
nepiecieSamo pretestibu. Veikt lénu, dzilu un vienmérigu ieelpu;

Izelpot telpa.




