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CWICZZHIG Zamkniecie w domu moze by¢ stresujgce i wywotywaé niepokdj i

r‘elaksaCYJ ne zdenerwowanie. Ponizsze ¢wiczenia mogg pomac Tobie i Twojemu

dziecku sie zrelaksowaé - sprobujcie wykonac je razem.

Zabawki antystresowe

To ¢wiczenie uwalnia napiecie miesni i masuje dfonie.
Stwérz wiasne pitki antystresowe, wypetiajac balony
suchym ryzem lub grochem. Wez pitki w jedng lub obie
rece, aby na zmiane $ciskac i rozluzniac.

Eksperymentuj z $ciskaniem pitki. Znajdz odpowiedni dla
siebie sposéb, dostosowujac predkosc, site i czas
Sciskania do swoich preferencji.

Bankowe oddechy ®

Wyobraz sobie, ze nadmuchujesz najwiekszq banke w
zyciul

Wez gteboki wdech i wyobraz sobie, ze masz
pojemnik z ptynem do robienia baniek.

Powoli i delikatnie nadmuchuj babelki .

Czy czujesz sie lepiej? (Pamietaj, aby dzieci nie zachecaé dzieci
do ekscytowania sie przebijaniem bagbelkéw!)

Pchanie $ciany

Jest to idealne rozwiazanie, aby pozby¢ sie napiecia bez
koniecznosci wychodzenia na zewnatrz, a hawet bez
wychodzenia z pokoju.

Pchaj Sciane przez 10 sekund. Wyobraz sobie, ze mozesz
przewrdcié ja, jesli sprobujesz wystarczajaco mocno!
Powtorz ¢wiczenie trzy razy.
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Kiedy to robisz, miesnie kurcza sie, a nastepnie rozluzniaja,
uwalniajac dobre hormony do organizmu.
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