Necitis se nékdy dobre?
Ublizil ti nékdo?

Tady najdes kontakty,
kde ti mohou pomoci.

Krizové centrum pro déti a rodinu
Syllabova 1161/19,

703 00 Ostrava-Vitkovice

tel.: 778 111 281

e-mail: ked@css-ostrava.cz

Mackani papiru

Vezmi si do ruky papir
a porddné ho zmackej.

Dychani

Més Gzkost 2 Pouzij étvercovy dech.
Soustied’ se na sviij dech.

Nadech 1234

—

Nadechni se na ¢tyf¥i doby,
poté na ¢tyFi doby zadrz dech.
Vydechni na étyfi doby

a poté opét zadrz dech

na étyfi doby.

Podle potfeby opakuj.

LCEY 49Z4ppZ
—

Vydech 1234
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