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Splire deinen Atem

Noame: Lunge

Fundeit: Die Lungenfliigel liegen links und rechts vom Herzen.

éwpdc: Sie holt Luft, damit das Blut den Sauerstoff in die Zellen deines
Kérpers bringen kann.

@%ekm@g: Einatmen von schlechter Luft und Rauchen verschmutzen und
verkleben sie.

dnteressant: Sie besteht aus Millionen kleiner Bldschen und GefdfRe.

é/PMe &e/i/r\t’/r\ Ftem:

() Lege dich auf den Riicken, schliefe deine Augen und entspanne dich.

() Gib beide Hadnde auf den Bauch.

() Atme langsam ein und aus!

(O Beobachte dabei deine Bauchdecke.

(O Versuche ganz ruhig zu liegen und konzentriere dich auf deine Atmung.
() Lass die ganze verbrauchte Luft aus deinem Kérper stromen!

() Atme viel frische, gute Luft ein!
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Woie Mriftig sind deime Enmgen?
W @W@j\/ﬁ]t

() eine Plastikflasche
() eine flache Schiissel
() einen Schlauch, ca. 60 cm lang

() Fiille die Flasche bis oben mit Wasser und schliefe sie.

() Fille die Schiissel zur Hdlfte mit Wasser und stelle die Flasche mit dem
Verschluss nach unten hinein.

() Offne den Deckel unter Wasser und stecke den Schlauch in kleines
Stiick in die Flasche.

() Atme tief ein. Dann atmest du in den Schlauch aus.
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