Spokdj na poduszce z zamknietymi oczami
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Spokdj na poduszce z
zamknietymi oczami

Spokdj to uczucie, przy ktérym oddech zwalnia, a ramiona same opadajg w dét. Na
obrazku dziecko siedzi po turecku na poduszce, ma zamkniete oczy i ditonie luzno
ztozone na kolanach.

Ciekawostka

Kiedy oddychamy wolno i gteboko, serce zaczyna bi¢ spokojniej. Dlatego przed snem
albo po ktétni warto usigsc i policzy¢ kilka swoich oddechéw.

Sugerowane kolory
Poduszka niebieska, koszulka zielona, podtoga jasnobrazowa.

Wskazowka dla rodzica

UsigdZcie razem na chwile i policzcie na gtos pie¢ wolnych wdechdw i wydechdw.
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