POZDRAVLJEN DRAGI UČENEC, UČENKA!
Ko boš danes popoldan šel na sveži zrak, ti predlagam, da narediš eno preprosto vajo: 
· naredi 3-krat GLOBOK VDIH SKOZI NOS in IZDIH SKOZI USTA
· NATO POGLEJ OKOLI SEBE IN NAŠTEJ: 
· 5 stvari, ki jih vidiš (»Vidim drevo,  sosedovo hišo,…«)
· 4 stvari, ki jih lahko otipaš (»Tipam ograjo,…«)
· 3 stvari, ki jih slišiš (»Slišim ptičke,…«)
· 2 stvari, ki ju lahko okusiš (»Okusim jabolko,…«) – če ne okusiš nič drugega, povej svoj najljubši okus. 
· 1 stvar, ki jo vohaš (»Voham , …«)

· na koncu zopet naredi 3-krat GLOBOK VDIH SKOZI NOS in 
IZDIH SKOZI USTA. 
[bookmark: _GoBack]Ta vaja je zelo pomirjujoča, zato priporočam, da jo izvedeš vsak dan. Še posebej, če si kdaj napet, žalosten, zaskrbljen, se spomni na to vajo. Ko jo opraviš do konca, boš umirjen in dobro nadihan. K vaji lahko povabiš tudi svoje družinske člane. 

                                                                                              Lep popoldan ti želim!



