» p Imie:

() Oddechy na wesoto: kwiatek, swieczka, lew i pszczota
‘ ' Pokoloruj buzke: czy ten oddech ci pomaga?

Dla dorostego

Wyprdbujcie razem kazdy oddech po 3 razy: powachaj kwiatek (wdech nosem) i zdmuchnij
Swieczke (dtugi wydech), puszczaj banki, zarycz jak lew (wydech z jezykiem na zewngtrz),
bzycz jak pszczota (mmm na wydechu), oddychaj z misiem na brzuchu (mis jedzie w gére i w
dét). Potem dziecko koloruje buzke: zielong, gdy oddech mu pomégt, czerwong, gdy nie.
Cwiczcie, gdy dziecko jest spokojne — nigdy w $rodku wybuchu ztoéci. Dziecko wybiera samo
i moze odmowié. Nie méwcie ,,uspokdj sie”, tylko szukajcie razem, co pomaga.

wagcham kwiatek zdmuchuje swieczke puszczam banki
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rycze jak lew bzycze jak pszczota mi$ na brzuchu
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O zielony — pomaga mi

O czerwony — nie pomaga
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