
TREBUŠNO DIHANJE S PLIŠASTO IGRAČO 

 

Vir: https://veryspecialtales.com/belly-breathing-kids-diaphragmatic-breathing/ 

 

 

 

Usmerite pozornost na gibanje trebuha navzgor. 

 

Otroka prosite, naj leži na tleh. 

 

Postavite najljubšo plišasto igračo na otrokov 

trebuh. 

 

Povejte otroku: 

Tvoja igračka (račka) sedi na trebuhu in bi rada 

potovala gor in dol. Ampak to moraš početi 

počasi, da ti račka ne pade s trebuha. 

Počasi vdihni skozi nos in dvigni raco gor. 

Zadrži dih, dokler ne preštejem 1, 2, 3 

Počasi izdihni skozi usta. 

Ponovi 10 x. 
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