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"ELPO MIERIGI"

“Elpo mierigi” ir vienkarsi elpoSanas vingrinajumi, kas
palidz bérnam attistit pasregulacijas prasmes un
labak kontrolét emocijas. Katra no piecam lapam
bérns ar pirkstu seko Iinijai: veic ieelpu, aiztur elpu un
péc tam izelpo. leelpo veic caur degunu, bet izelpu
caur muti,

Vingrinajumi ir dazadi, lai bérns varétu izvéléties sev
patikamako un efektivako. Regulara praktizéSana

veicina koncentrésanos un palidz nomierinaties.

Vingrinajumi paredzéti bérniem no 4 gadu vecuma.

ELPOSANAS VINGRINAJUMI
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Izelpo (skaiti lidz 3)
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Aizturi elpu (skaitilidz 4 )
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Aizturi elpu (skaitilidz 4 )
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