Ztosc i gteboki oddech przy uchylonym oknie
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Ztosc i gteboki oddech przy
uchylonym oknie

Ztos¢ da sie wyciszyd¢, zanim zdazy urosng¢. Dziecko na obrazku stoi przy uchylonym
oknie, trzyma dtonie na brzuchu i robi powolny, gteboki wdech.

Ciekawostka

Powolny, gteboki oddech spowalnia bicie serca i rozluZznia napiete miesnie. Dlatego
pomaga w chwilach, gdy jesteSmy bardzo Zli.

Sugerowane kolory
Zastony kremowe, rama okna biata, koszulka zielona, niebo za oknem btekitne.

Wskazowka dla rodzica

Pocwiczcie razem oddech, w ktérym wdech trwa krdcej niz wydech — dton na
brzuchu pokazuje, czy dziata.
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