POLE MOCY (1)

GRATULACIJE!

Juz 5 dni wyzwania za Wami. Czas na mate
swietowanie tego, ze jestescie razem w tej

podrézy ku zdrowiu.

Stancie razem w kregu. Macie 3 minuty, zeby
ustali¢ gest lub ruch, ktéry wykonacie wszyscy
razem, a ktéry bedzie odpowiadat okrzykowi

“Zyjemy zdrowol!”

Juz? To teraz na trzy... czteryyyy... Okrzyk i gest:

Zyjemy zdrowo!

Pamietajcie - wspdlna zabawa, wspdlne

dziatanie to tez wielkie kroki do zdrowia.
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POLE MOCY (2)

GRATULACIJE!

Juz 11 dni wyzwania za Wami! Czas na mate
swietowanie tego, ze jestescie razem w tej

podrozy ku zdrowiu.

Stancie razem w kregu. Przypomnijcie sobie

gest, ktéry towarzyszyt okrzykowi:

Zyjemy zdrowo!

Powtdrzcie go teraz. Niech to bedzie okrzyk

jednosci Waszej klasy.

Nastepnie niech Wasza nauczycielka lub Wasz
nauczyciel wykona jakis ruch - np. podskoczy lub
podrapie sie po nosie. Powtdrzcie wszyscy ten ruch.
Pusccie szybka fale lustrzanych ruchéw w prawo:
kolejno wszystkie osoby z klasy proponuja ruch do
powtdrzenia - zaczynajac od osoby stojgcej po prawej

rece nauczyciela, az do osoby stojacej po jego lewe]j

stronie.
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POLE MOCY (3)

GRATULACIJE!

Juz 17 dni wyzwania za Wami!!l Jestescie
zaledwie 3 kroki od mety! Zatrzymajcie sie,

aby spojrzeé¢ na catg droge za Wami.

Stancie razem w kregu. Przypomnijcie sobie

gest, ktéry towarzyszyt okrzykowi:

Zyjemy zdrowo!

Powtdrzcie go teraz. Niech to bedzie okrzyk

jednosci Waszej klasy.

Dzis$ zatrzymajcie sie na chwile swietowania w ciszy.
Niech Wasza nauczycielka lub Wasz nauczyciel da
sygnhat do ¢wiczenia: podniescie wszyscy rece w gore
robigc gteboki wdech, a nastepnie opusccie je
dynamicznie, az do sktonu, robigc gtosny wydech

z westchnieciem: Eeeeech... Powtérzcie ¢wiczenie

jeszcze 3 razy, prébujac zgrac sie ze sobga - juz bez

pomocy nauczyciela.
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