. JTAMPOS MAZINIMO BUDAI
VAIKAMS

Atsipalaidavimo jgudziai gali padéti vaikams
pasijusti geriau, kai jie nerimauja, buna
iSsigande arba susiriipine. Sie jgudziai taip
pat padeda suprasti, kad savo kiing vaikai
kontroliuoja patys, o ne jy baimé ar nerimas.

Gelé. Pratimas atliekamas sudéjus delnus
vaizduojant gele, giliai jkvepiame per nosj
(tarsi uostytume)ir iSkvepiame per burng.

Gyvateé. Pratimas atliekamas sudeéjus rankas ir
vaizduojant SliauziancCig gyvate. |kvepti per nosj ir
tariant sssss garsg létai iskvepti.
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KiSkutis. Rankos sulenktos per alkiinés sgnarj
priesais save (vaizduojant kiskutj), Suoliuojant mazais
Suoliukais jkvépti per nosj, per keturis kartus ir
ISkvepti.

Balionas. Pratimas atliekamas keliant rankas j
virsy ir jkvepiant per nosj, iSkvepiant (per
burng), sudéjus plastakas leisti j apacia
rankas, vaizduojant iSsileidziantj baliong.
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