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TOPPIE EN DE GROTE SLAAPSTRIID woossrev

Wat een drukke dag: zwemles, een
feestje én voetbal. Nu is het bedtijd.

Dan kijk ik nog
één filmpje...

Ik ben nog
z6 wakker!

[ Stap 1: scherm uit en het licht zacht. ]

Psst! Een scherm

houdt je hoofd
juist wakker! (Welterusten tqbletl)

Toppie! Maar hoe
val ik dan in slaap? Hihi! Gaat de
tablet ook slapen?

[ Stap 2: buikademhaling. ] [ Stap 3: spieren aanspannen... en loslaten. ]
Adem in door je neus... Héél hard knijpen...
je buik wordt een ballon! 1,2,3,4,5!

..en dan los! Slap
als spaghetti!

Mijn knuffel gaat
mee omhoog!

Lees verder op de volgende bladzijde »
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Topfitmet Toppie

[ Toppie fluistert heel zacht... ]

Je voeten worden zwaar...
je benen worden zwaar...
alles wordt warm en zacht...

Haha! Toppie slaapt
(Alles wordt... ZWCICII’...) als allereerste!

en... zzz...

Welterusten,
Toppie.

Nog vijf
minuutjes...

DOE MEE,’ Ballon-ademhaling Kleur elke avond een ster:

Ga in bed liggen en leg je handen op je buik. ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ
Adem in door je neus: je buik wordt een dikke ballon.
Blaas langzaam uit: de ballon loopt leeg. Doe het 5 keer! ma di wo do vr za zo
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