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Kontakt - improwizacja

Cwiczenia wyciszajace i odprezajace. Zmniejszaja napiecie mieéni, poprawiaja samopoczucie,
przeciwdziatajg zmeczeniu, pomagajg w szybkiej regeneracji fizycznej i psychicznej.

POTRZEBUJEMY:
Przestrzeni, dywanu na ktédrym mozna sie potozy¢

JAK TO ROBIMY:

Dzieci stajg w kole, odwracajg sie w prawg
strone (stojg do siebie plecami) i oklepujg swoje
plecy. Odwracajg sie w lewo i oklepujg nogi.. itd

Dzieci nadmuchuja swoje ciato jak balonik
(nabierajg jak najwieksza ilos¢ powietrza),
wspinaja sie na palce, 3 sekundy trwajg w
O bezruchu i nagle wypuszczajg z ciata cate
powietrze i opadajg na ziemie.
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Dzieci lezg na podtodze i dostajg informacje, ze
gtowa przykleita sie na state do podtogi, reszta
ciata jest wolna. Nie odrywajac gtowy prébuja sie
poruszaé. Rézne pozycje z réznymi czesciami
gtowy przyklejonymi do podtogi.

Dzieci siedzg tytem do siebie - nogi zgiete w

kolanach. Pchajac sie nawzajem razem wstajg i
razem siadaja.
il

Opracowanie: Justyna Wielgus, Rysunki: Zosia Wronka

MIEJSCE NA NOTATKI:

NAVCZY O : )
o - N (S S Wi kie Centrum |
CIEL[KA ade G KD kot woes duusmbommmvi
ONWATELSOR) — A vScDN 4
[KLASA



