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Apsveikums

Seit jus atradisiet dinamisku vingrinajumu ar
plaukskinasanu ar rokam, kas prasa sadarbibu un
stiprina grupas sajutu.

Istenos$ana

= Tiek izveidotas divas rindas, kuras katram ir jabut savam partnerim.
» Turpmak aprakstitas kustibas tiek ieviestas soli pa solim, lai tas varétu

izméginat.

Abi partneri, kas atrodas viens pret otru, parmainus saved kopa labas un
kreisas rokas plaukstas (ka plosisanas laika). Visa kustibu seciba ir balstita uz
to, ka satiekas vienas un tas pasas rokas (t. i., katra partnera laba vai kreisa
roka).

Méginajuma laika péc katras kustibu sekvences javeic partnera maina, lai
pielagotos jaunam cilvékam. Lai to izdaritu, pirma persona viena rinda pariet uz
pedé&jo poziciju.

Sis vingrinajums ir saistits ar koordinaciju, ka ari ar konsekventa ritma radidanu
kustibu seciba.

Kad kustibu seciba ir izméginata, grupai var dot uzdevumu atrast vienadu ritmu
ka grupai.

Kustibu seciba:

Sakt ar labas plaukstas plaukstu, kas savilkta kopa kermena augsdalas
augstuma.

Tada pasa augstuma seko klauvésana ar kreisas rokas plaukstu.

Ar labo plaukstu celgalu augstuma

Kreisa plauksta cela augstuma

Laba plauksta atkal kermena augsdalas augstuma
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= Tagad pagrieziet labo plaukstu par 180° uz iekSu

= Atvelciet labo plaukstu atpakal un tagad savelciet plaukstas aréjas puses (!)
kopa.

» Atkartojiet 5.-7. darbibu ar kreiso roku.

= Tagad viegli satveriet kopa labas pédas iekSpusi.

= Ar |écienu nomainiet stavus kaju un veiciet to pasu kustibu ar kreisas pédas
iekSéjo pusi.

= Tagad katrs partneris divas reizes klauvéjiet ar rokam kopa.

» Visbeidzot rokas tiek paceltas uz augsSu un tiek izsaukts ieprieks saskanots
sveiciens.

= Péc tam kustibu seciba sakas atkal nemanot.

Avota apliecinajums

= Vaka attéls: © S. Hofschlaeger / pixelio.de


http://www.pixelio.de

