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“Nefes egzersizleri gocuklarin beyin
gelisimini iyilestirir ve stresi azaltarak
konsantrasyonlarini da artirir.”

— Daniel Goleman

Ayrica c¢ocuklarin bedenlerini daha iyi
anlayabilmeleri konusunda daha rahat hissetmelerine
yardimci olur. Telaffuzlarini ve iletisim
bigcimlerini gelistirmelerine katki saglar.

Kalp atis hizini yavaslatir. Kan basincini
dusurerek, sakin kalabilmeye yardimci olur.

Haydi siz de bu nefes egzersizlerini cocuklarinizla
birlikte deneyin...




ARI NEFESI

Bacaklarini bagdas
yaparak otur.
Burundan derin bir
netes al. AQzindan

yava$ bir Sekilde netesi
ver. Tekrar netes al.
Simdi agizdan netesini
verirken ari gibi vizzzzz
sesini uqultulu bir
sekilde ¢ikararak ver.



ASLAN NEFESI

Ayaklarini kivirarak

gururlu bir aslan gibi il
otur. Ellerini dizlerinin @&
Uzerine koy. /]
Burundan derin bir |
netes al. AQzini ve RS
gézini kocaman ac.
Dilini disari ¢ikar ve

. . 11 {4
nefesini “roarrr, aaaah
sesi ¢itkarak ver.



BALINA NEFESI
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Ayaga kalk.
Burundan derin bir
nefes al. bir, iki, Ug,

dort, bes diye iginden
hizli hizli sayarak,
agzindan 5 kere de
netesini ver.



o

YILAN NEFES

Elini karnina koy.
Burundan derin bir
nefes al. Netfes alinca
karninin nasil sistigine
bak. AQizdan netesini

verirken yilan gibi

tissssss sesini ¢ikarak
uzun bir sekilde ver.



FIL NEFESI

Ayaklarini omuz
genisliginde ag. Kollarini
govdenin yukarisina kaldir

ve ellerini birleStirerek
filin hortumunu yap.
Burnundan derin bir nefes

alirken hortumu (kollarini)
ag, karnini Sisir. AQizdan
netesini verirken hortumu
(kollarini) kapat, karnini
indir.




Bu egzersizler ilk agamada
sUreci kavrayabilmek i¢in
daha yavas yapilabilir..

Egersizleri 1istediginiz kadar
deneyerek, c¢ocugunuzun
hanglilerinden hoslandigini

kesfedin ve bunlari gunluk rutin
haline getirin.

#hayatevesigar

#evdekal

Kaynak: strengthcards.co.uk/btc



