Hoja De Consejos

Respiracion Abdominal é

1) Pon tus manos sobre tu barriga.

2) Respira profundamente para llenar tu
barriga de aire.

3) Aguanta la respiracion y cuenta hasta 5.

4) Suelta lentamente todo el aire.

iMiren juntos!

Luego hable sobre:

v

5Como se sintid Nico
cuando se cayod la torre
de blogues?

sPuedes pensar en un
momento en el que te
sentiste como Nico?
5Como se sintid Nico
después de probar
Respiracion
Abdominale

sRecuerdas los pasos
de Respiracion
Abdominale

iPractiquen juntos!
Luego hable sobre:

Cuando tomas una
respiracion profunda, zen
qué parte de tu cuerpo
sientes que se va?

sComo te sientes después
de practicar Respiracion
Abdominal?

»Cudl fue tu parte favorita
de Respiracion
Abdominal? 3Qué partes
fueron complicadas?

sCudndo crees que
podrias usar Respiracion
Abdominal?
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Consejos Adicionales

Tomese un descanso y
vuelva a intentarlo mads
tarde si los ninos estdn
distraidos, frustrados o les
cuesta respirar; aprender
algo nuevo puede necesitar
muchas repeticiones.

No a todos los ninos les
gustaran todas las
estrategias. Si a un nino no
le gusta la respiracion
abdominal, jpruebe con
otral
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Visite www.feelyourbestself.collaboration.uconn.edu para conocer los

términos legales.



