Imie:

Teczowy oddech

Prowadz palcem po tuku: w gére wdech, w dét wydech.
Potem pokoloruj ten tuk.

Dla dorostego

Usigdzcie wygodnie. Dziecko prowadzi palcem po kropkach jednego tuku, od zielonej kropki:
w gore tuku — powolny wdech nosem, w dét — powolny wydech buzig, bez zatrzymywania
oddechu. Po kazdym oddechu koloruje ten tuk (1 czerwony, 2 pomaranczowy, 3 z6tty, 4
zielony, 5 niebieski). Pie¢ tukéw to pie¢ spokojnych oddechéw — wystarczy. Jesli kreci sie w
gtowie, przerwijcie. Cwiczcie, gdy dziecko jest spokojne — nigdy w $rodku wybuchu ztoéci.
Dziecko wybiera samo i moze odméwic. Nie mdéwcie ,,uspokdj sie”, tylko szukajcie razem, co
pomaga.
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wdech / N\ wydech

madrekarty.pl - Przedszkole 3-4 lata, Przedszkole 5 lat, Zeréwka - darmowe karty pracy do druku



