Okres, w ktorym aktualnie sie znajdujemy sprawia, ze duzo czasu spedzamy przed
ekranami komputeréw. Jednym z sposobdéw zapobiegania zastania sie miesni i poprawy
kondycji po kilku godzinach pracy cyfrowej sa éwiczenia muzyczno-ruchowe, ktére

€ my tanczyc w jej rytm. Nasteb\nle zatrzymujemy
- przysmdamy, wciskamy pietro, np. 6 i powoli liczac

i przemienimy sie  krasnoludki. Do zaba Iy wystarczy nam s
ktory bed2|e zroc‘em nastwieku '

usiyszymy‘uthr wolny to kucamy
i przemieszczamy sie na pietach.

wiaczymy dowolny
ece zigczone dtormi
pozytywki zmieniajgc

3) POZY 'WKI - to zabawa ekspresyjnayw ktérej wystarczy,

wolny utwér muzyczny, staniemy w lekkim rozkroku i uniesie
do gory i gomaiu w rytm muzyki bedziemy sig obracac nic
‘ 3 kierunki. ' 4
4) MUZYCZNY RELAKS - n f ym zadaniem bedzie odn nie utworu CANON IN D J.
PACHELBELA , najlepiej ortalu youtube. Gdy jt najdziemy i wtagczymy to
pot6zmy sie na dywanie' hym wygodnym mie < : nljmy c‘zy i wyobrazmy
sobie, ze jestesSmy naf kwiatéw wpatrzeni w e niebo. Oczywiscie kazdy
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