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PolozZi roko na svoj trebuh. Dihaj globoko
eno minuto in opazuj, kako se tvoja roka
premika z vsakim vdihom in izdihom.

%)K Osredotoci se na okolico in opazi... T
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— 5 stvari, ki jih vidi$
4 stvari, ki jih obcutis
3 stvari, ki jih slisis

2 stvari, ki jih vonjas

1 stvar, ki jo okusi$ ><|‘>

mandalo.
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Med poslusanjem glasbe na list papirja
narisi ¢rte, ki se ujemajo s tvojimi obcutki
ob poslusanju.
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Pojdi na sprehod in se razglej okoli sebe.
Uporabi predmete, ki jih najdes in naredi

KARTICE CUJECNOSTI
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Zapri oci in poslusaj zvoke v svoji okolici.
Po 1 minuti, jih zapisi na list papirja.
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Nastej 3 stvari za katere

si hvalezen.

UleZi se na hrbet, napenjaj in sproscaj
misice po celem telesu. Zacni z glavo in
nadaljuj vse do prstov.
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Predstavljaj, da hodis po ledu. Gibati se
moras pocasi in zelo previdno — vcasih
moras na ledu prestopiti tudi kakSno
oviro. Hodi po ledu vsaj 2 minuti.
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KOCKA CUSTEV

1. S pomocjo kocke povej kaj Cutis.
2. Povej zgodbo povezano z doloc¢enim Custvom.
3. S telesno mimiko pokazi Custvo.

osramocen

navdusen



CUJECA POBARVANKA




SPROSCUJOCA Z0GICA
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V balon, s pomo¢jo lija, natresi moko. Ko dobis Zeljeno velikost balona,
ga dobro zaveZi. Balon lahko okrasis z vodoodpornim markerjem.
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DHAJI

S prstom sledi obrisu zvezde in dihaj.
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