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Pasveikinimas

Cia rasite dinamiska pliauksteléjimo rankomis
pratimg, reikalaujantj bendradarbiavimo ir stiprinantj
grupés jausma.

lgyvendinimas

Sudaromos dvi linijos, kuriose kiekvienas turi turéti partnerj, su kuriuo
susidurty.

Toliau aprasyti judesiai pristatomi zingsnis po zingsnio, kad buty galima juos
iSbandyti.

Du partneriai, stovintys vienas priesais kitg, pakaitomis suglaudzia desSinés ir
kairés rankos delnus (kaip pliauksédami). Visa judesiy seka grindziama ty paciy
ranky (t. y. kiekvieno partnerio desSinés arba kairés rankos) sukiSimu.

Per repeticijg po kiekvienos judesiy sekos reikéty pakeisti partnerj, kad buty
galima prisitaikyti prie naujo Zzmogaus. Tuo tikslu pirmasis asmuo vienoje eiléje
pereina | paskutine pozicija.

Pratimas skirtas koordinacijai, taip pat nuosekliam judesiy sekos ritmui sukurti.
Kai judesiy seka bus surepetuota, grupei galima duoti uzduotj surasti vienoda
ritma kaip grupei.

Judesiy seka:

Pradékite nuo desinés rankos delno, kuris suvestas virsutinés kino dalies
aukstyje.

Tame paciame aukstyje pliauksteléjama kairés rankos delnu.

Desinysis delnas kelio aukstyje

Kairés delnas kelio aukstyje

DesSinysis delnas vél virsutinés kano dalies aukstyje

Dabar pasukite desinjjj delng 180° j vidy
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= DeSine rankg sugrazinkite atgal, o dabar iSorine plastakos puse (!) suglauskite.

= Pakartokite 5-7 veiksmus su kaire ranka.

» Dabar Svelniai bakstelékite desinés pedos vidine puse kartu.

» Sokinédami pakeiskite stovima kojg ir atlikite ta patj judesj kairés pédos vidine
puse.

= Dabar kiekvienas partneris du kartus pliaukstelékite rankomis kartu.

= Galiausiai rankos pakeliamos j virSy ir Saukiamas iS anksto sutartas

pasisveikinimas.

Tada judesiy seka vél sklandziai pradedama iS naujo.
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