Karta 5.8 - dziatania wspierajace uwaznos¢ Kartg 1- medytaqa
Figlarnie ale uwaznie Wypelmam sue oddechem
Dziatanie:
Zmysiny ogréd.
Usiagdzcie i zamknijcie oczy. Skupcie sie na swoich zmystach. v

Oddychajcie spokojnie. Co styszycie?

Wdech i wydech przez nos. Co czujecie pod palcami?
Wdech i wydech przez nos. Jaki smak czujecie?

Wdech i wydech przez nos. Otwérzcie oczy. Co widzicie?

Cel: i
Wspieranie uwaznosci. Praca ze zmystami. .
: Swiadomy oddech.

Wskazowki:
4 Jesli jest taka mozliwosé to wykonajcie to
cwiczenie na dworze.

Rekwizyty:
o Dzwieki. Faktury. Smak. Otoczenie.
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Wozrastam z oddechem *Js Wzrastam zoddechem o ©®
®
Dziatanie: Dziatanie:
Mate listki Mi Mo Mu. ¢ 2 Pod sliwg nosek odtykamy
- i uwaznie wachamy.
s sl . 55 fol B |
_Zizljgﬁ';gﬁz r‘;‘:::am' lSEiecujadmonic | Usiadzcie. Zrobcie maty wdech przez nos i maty wydech
& s s r;me i f przez nos. Starajcie sie wstrzymac¢ oddech jak najdiuzej
- mate, moje, mite, mocne... (stowa z gtoska “M") r E](;;[;aﬁcr: bJOi(finoczesp clie i( E:aji:e gfwa. l_u g d ?."l:"ache
Nastepnie odetkajcie nos i powtdrzcie ¢wiczenie i Tl ' R ty.[ ;:C MyRoRtjele celkatnie
z droznymi drogami oddechowymi. Porozmawiajcie, ‘ I piynnie, ta czynnosc ma relaksowac wasze ciato.
kiedy méwi sie wygodnie i o czym trzeba pamietaé, by ,
nos zawsze byt drozny. Nastepnie mruczcie przez ok. 60 R ) : Cel: ¥
sekund “mmmmmmm” udroznionym nosem. Cwiczenie na odetkanie nosa. Szg_zegolme pomocne
w czasie infekgji.
Cel: e F1:
Uswiadomienie korzysci ptynacych z droznego nosa. 1, WA _ Wskazowki:
@ Cwiczenie powinno by¢ wykonywane 3 - 5 minut.
Wskazéwki: Cwiczcie systematycznie.
Cwiczenie powtarzajcie systematycznie. Zwracajcie » Cwiczenie pochodzi z metody Butejko. ®
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uwage na oddech nosem.

Rekwizyty: il Rekwizyty:
Powietrze, nos, palce. & - Oddech.
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