» p Imie:

Oddech po sladzie: fala, kwadrat, gwiazda

' ' Prowadz palcem po kropkach i oddychaj powoli.
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Dla dorostego

Dziecko wodzi palcem po kropkach, zaczynajgc od zielonej kropki, i oddycha w rytm ksztattu:
na kwadracie wdech nosem, chwila zatrzymania, wydech ustami, zatrzymanie (po 3-4
sekundy); na fali — wdech pod gérke, wydech z gérki; na gwiezdzie — wdech, gdy palec idzie
na zewnatrz do czubka ramienia, wydech, gdy wraca do $rodka. Potem mozna poprowadzié
kredkq. Powolny oddech pomaga ciatu zwolnié. Cwiczcie, gdy dziecko jest spokojne — nigdy
w Srodku wybuchu ztosci. Dziecko wybiera samo i moze odméwi¢. Nie méwcie ,,uspokdj sie”,
tylko szukajcie razem, co pomaga.
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