Instruktor jogi prowadzi éwiczenia oddechowe
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Instruktor jogi prowadzi ¢wiczenia
oddechowe

Instruktor jogi uczy, jak spokojnie oddychad, zeby sie wyciszy¢. Siedzi po turecku i
pokazuje dzieciom, jak nabiera¢ powietrze nosem.

Ciekawostka

Spokojny, gteboki oddech pomaga sie uspokoi¢, gdy ktos jest zdenerwowany. Joga
uczy oddychac powoli i réwno.

Sugerowane kolory

Stréj instruktora niebieski, maty pomaranczowe, poduszki zétte, podtoga
jasnobrgzowa.

Wskazowka dla rodzica
Pokaz dziecku, ze kilka spokojnych oddechdw pomaga, gdy czuje ztos¢ albo strach.
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