
Izstrādāja logopēde I. Tolopilo

"ELPO MIERĪGI"
ELPOŠANAS VINGRINĀJUMI

“Elpo mierīgi” ir vienkārši elpošanas vingrinājumi, kas
palīdz bērnam attīstīt pašregulācijas prasmes un
labāk kontrolēt emocijas. Katrā no piecām lapām
bērns ar pirkstu seko līnijai: veic ieelpu, aiztur elpu un
pēc tam izelpo. Ieelpo veic caur degunu, bet izelpu
caur muti.

Vingrinājumi ir dažādi, lai bērns varētu izvēlēties sev
patīkamāko un efektīvāko. Regulāra praktizēšana
veicina koncentrēšanos un palīdz nomierināties.

Vingrinājumi paredzēti bērniem no 4 gadu vecuma.
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