Pamictaj o wykonaniu krotkiej rozgrzewki ( ¢wiczenia rak ,tutowia , nog)

i przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa w miejscu gdzie to wykonujesz.

Zabawy ze sznurkiem

Potrzebny bedzie sznurek dtugo$ci minimum 1,5 m. Mozecie sobie
wyobrazié, ze jest to most, waz lub cyrkowa lina. Sznurek lezy na
podtodze, tworzycie z niego dowolny ksztatt. Zadan moze by¢ wiele:

- spacer po sznurku uwazajac by z niego nie "spasc"
- przeskakiwanie przez sznurek raz na jedna, raz na drugg stron¢

- przejscie po sznurku "stopkami", tylem, bokiem

Taniec

Wspdlny, swobodny taniec przy muzyce, ktéra najbardziej wam
odpowiada, to wspaniata forma ekspresji . Mozna wprowadzaé
elementy, ktore wzbogaca zabawe: paski krepiny, tasiemki, balony.
Alternatywa jest "taniec na gazecie". Zabawa najlepiej sprawdza si¢ w
duzej grupie, ale mozna jg wykonywac réwniez we dwoje. Puszczajac
dowolng muzyke tanczycie na roztozonej gazecie, nie wolno jednak
dotkna¢ podtogi zadng czescig ciata. Z kazda nastepng runda sktadacie
gazete na pot. Na koniec zliczacie liczbe rund.






