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Inizia
da qui!

Rilassati e respira
normalmente

__Respiri profondi
Trattieni ogni respiro
per 3 secondi

volte
Tossisci 10-15¢cm
volte

A

Espira ___ volte
soffiando con
forza

Rilassati e respira
normalmente
volte

\

per 3 secondi

____Respiri profondi
Trattieni ogni respiro

4

Rilassati e respira

volte

Respirando
profondamente soffia
nella bottiglia __ volte

per _ secondi

normalmente

Ripeti I'esercizio ____ volte

oghni ora

d Sdraiato/a sul fianco sinistro
J Sdraiato/a sul fianco destro
1 Seduto/a sul letto
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