
Pamiętaj o wykonaniu krótkiej rozgrzewki ( ćwiczenia rąk ,tułowia , nóg)

i przestrzeganiu zasad bezpieczeństwa w miejscu gdzie to wykonujesz.

 

Zabawy ze sznurkiem 

Potrzebny będzie sznurek długości minimum 1,5 m. Możecie sobie
wyobrazić, że jest to most, wąż lub cyrkowa lina. Sznurek leży na
podłodze, tworzycie z niego dowolny kształt. Zadań może być wiele:

- spacer po sznurku uważając by z niego nie "spaść"

- przeskakiwanie przez sznurek raz na jedną, raz na drugą stronę

- przejście po sznurku "stópkami", tyłem, bokiem

Taniec 

Wspólny, swobodny taniec przy muzyce, która najbardziej wam
odpowiada, to wspaniała forma ekspresji . Można wprowadzać
elementy, które wzbogacą zabawę: paski krepiny, tasiemki, balony.
Alternatywą jest "taniec na gazecie". Zabawa najlepiej sprawdza się w
dużej grupie, ale można ją wykonywać również we dwoje. Puszczając
dowolną muzykę tańczycie na rozłożonej gazecie, nie wolno jednak
dotknąć podłogi żadną częścią ciała. Z każdą następną rundą składacie
gazetę na pół. Na koniec zliczacie liczbę rund.

 




