Przedmiot: Zabawy Ruchowe A e

Joga dla artystow (5 om

Odcinek 1: Rozcigganie

Przygotuj pomieszczenie do éwiczen - przewietrz je i naszykuj kocyk. Obrazki ponizej
pokaza Ci jak wykonywa¢ pozycje z jogi, czyli asany. Staraj sie je wykona¢ na tyle
poprawnie, na ile pozwala Ci Twoje ciato - bedziemy rozciggac gorne partie ciata, ale
nie wygingj sie na site. Pamietaj, kazdy z nas jest inny i kazdemu éwiczenia beda
wychodzity inaczej, wigc rozluznij sie, rozciagnij i niczym nie przejmuj. Zaczynamy!
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Rozluznij po kolei wszystkie miesnie od palcow stop
az po gtowe. Rozluznij sie i polez tak kilka minut,
a na koniec przeciagnij sie mocno.
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Zatrudne? N To usigdz po turecku. Najwaznigjsze
jest to, by Twoje plecy byty proste.
==

Teraz sple¢
rece za soba.
Sprawdz czy
dotkniesz
gtowa podtogil

Wuyciagnij sig
mocno w gore,

anogi dalej
trzymaj
skrzyzowane.

Wuyslij zdjecie
Zbiers @ swoich dziatan!
* To takie tradycyjne scenariusze!
hinduskie . o
pozdrowienie. @ [ galeria@cyberswietlica.pl

Zadanie ,Swietlice Artystyczne. Program edukacyjno-artystyczny dla dzieci i mtodziezy dotknietej wykluczeniem spotecznym w todzi"

L/O) : Dofinansowano z budzetu K Dofinansowano ze Srodkow Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego,
: . ultury -
( miasta todzi. pochodzacych z Funduszu Promocji Kultury.
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