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Harjoitus: Ilmapallohengitys

Tavoite

Opitte hengitystekniikan, jolla voi rauhoittaa kehoa ja mieltd ennen harjoittelua.
Ohje

Harjoitelkaa ilmapallohengitysta yhdessa.

Asettukaa mukavaan asentoon joko istuen tai maaten.

Laittakaa toinen kasi rintakehalle ja toinen vatsalle navan ylapuolelle.

Viekaa huomio omaan hengitykseenne:

Milta hengitys tuntuu?

Miten se liikuttaa kehoa?

lImapallohengityksessa hengitys tuntuu vatsassa asti. Taman huomaa siita, etta vatsalla lepaava
kasi nousee ja laskee hengityksen mukana. Vatsa on kuin ilmapallo, joka tayttyy ja tyhjenee
hengityksen tahdissa.

Kokeilkaa, miten tama onnistuu. Lapsi voi halutessaan laittaa vatsalleen kaden sijasta myds
esimerkiksi kirjan tai pehmolelun, jonka liiketta han voi seurailla.

Tehkaa harjoitusta aluksi pari minuuttia kerrallaan. Myéhemmin kestoa voi vahitellen lisata.
Yhteisen harjoittelun jalkeen keskustele lapsen kanssa harjoituksesta

e Milta lapsesta tuntui hengittaa talla tavalla?
o Tuleeko lapselle mieleen tilanteita, joissa ilmapallohengityksesta voisi olla apua?
¢ Kirjoita halutessasi pohdintojanne muistiinpanoihisi tai alle.

Pohdintoja
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