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MASAZ

Cwiczenie jest dobrg rozgrzewka przed kazda aktywnoscig — fizyczna lub umystowa. Wystepuje tu
element skupienia na wtasnym ciele, co dobrze wptywa na koncentracje.

POTRZEBUJEMY:
Przestrzeni do swobodnego wykonania éwiczenia w kregu.

JAK TO ROBIMY:

Popros, by dzieci zrobity krgg w sali, tak by kazdy miat przestrzen na swobodne wykonanie ruchéw.
Demonstruj kolejne etapy masazu, zachecajac dzieci do nasladowania. Rozetrzyj energicznie dtonie,
oklepuj rozluzniong dtonig swojg drugg reke i na odwrdét, nastepnie klatke piersiowg, brzuch,
wewnetrzng strone ndg, schodzgc coraz nizej az do stdp, dalej zewnetrzng strone ndg z dotu do gory,
posladki oraz — pochylajac sie w przéd — plecy. Staraj sie czekac na spdznialskie/spdznialskich,
narzucajgc tym samym wspadlny rytm oklepywania.

Jedli dzieci juz sie dobrze znajg nawzajem, potgcz je w pary i popros, by jedno oklepato drugiego —
plecy, nogi, rece i potem nawzajem, ale tak, by nie sprawic bélu czy przykrosci, z uwagg i empatia.
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