Rauhoittumisen taitoa voi harjoitella

Kokeile naita harjoituksia yhdessa lapsen kanssa rauhallisessa hetkessa.
Toistojen kautta lapsi voi oppia hyodyntamaan liikkeita rauhoittumista vaativalla hetkella.

KUKKAHENGITYS PERHOSTAPUTUS MUSTEKALA KAIKIN VOIMIN
Hengita sisdan, kun avaat kdden.  Laita kdmmenet ristiin rintakehdn  Kierra ylavartaloa ja anna Tydnna ja puske seinda kaikin
Hengita ulos, kun suljet kaden. yldosaan ja taputtele itseasi kasien |apsya puolelta toiselle, voimin, jonka jalkeen hellita ja
Toista 3-5 kertaa rauhallisesti. perhosen siivin vuoro kasin. kuin mustekalan lonkerot. huokaise syvaan.
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VUORIKIIPEILIJA MAKAAVA 8 HYTKYTTELY

Seuraa sormella kdden aarivii- Piirrd sormella ilmaan rauhallista Hypi ja hytkyttele kehoa

voja. Hengita sisdan yléspain kahdeksikkoa samalla rennoksi ja puhaltele pitkia

mennessa ja hengita ulos, kun rauhallisesti hengittaen. uloshengityksia.

sormi laskeutuu alaspain. Toista 3-5 kertaa rauhallisesti. O]
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a SYDANLIITTO o o
Neuvokas perhe neuvokasperhe.fi Lue lis&3 ja kokeile!



