SELAMDANKAWAL

Padankan cara mengawal pernafasan dibawah permukaan
air mengikut turutan yang betul.

Berdiri semula dan tarik
nafas.

Berdiri di dalam kolam.
Tarik nafas.

Rendahkan badan sehingga
ltepc:|a berada di dalam air.
Tahan nafas beberapa saat.
Hembus nafas perlahan-lahan..
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