Aktivite 10: Derin nefes almak

1. Bir sandalyede veya yerde rahat¢a otururken 2. icinizden bese kadar sayarken burnunuzdan nefes
gozlerinizi kapatin. alin. Ogretmene not: Anlamay1 desteklemek igin
baslangicta yuksek sesle sayin.

1

dakika

3. Agziniziagin ve icinizden bese kadar sayarken 5. Derin nefes al1p vermeyi bir dakika surdurun.

nefesinizi verin. ) ) o
Nasil hissediyorsunuz? Nefes alwrken bedeninizin

4. Simdi agzinizi kapatin ve bese kadar sayarken hangi kisimlari hareket etti? Havanin bedeninize
burnunuzdan nefes alin. Ogretmene not: girip ¢iktigint hissedebiliyor musunuz?
'Nefes al, bir, iki, Ug, dort, bes ve agzini ag ve
nefesini ver' diyerek anlayis1 destekleyin.

Takip eden aktivite: Bir balonu sisirmek. Sisirilirken, bunun akcigerlerimize giren hava gibi oldugunu a¢iklayn.

Havanin balondan ¢ikmasina izin verin ve bunun nefes verilen hava gibi oldugunu agiklayn.
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