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Jak madrze zachecac¢ do sportu? Wychowanie fizyczne a ciatopozytywnosé

Ruch jest niezbedny do zachowania zaréwno zdrowia fizycznego, jak i psychicznego - pomaga
redukowad stres i zwiekszy¢ Swiadomos¢ wtasnego ciata. Coraz czesciej jednak mfodzi ludzie
zwalniajg sie z zaje¢ wychowania fizycznego w szkole, a treningi traktujg jako srodek do
osiggniecia szczuptej sylwetki. Wynika to zazwyczaj z obawy nastolatkéw przed oceng ich
sprawnosci oraz wygladu, a takze aktualnego kanonu urody ktadgcego nacisk na szczupte

ciato.

Zachecamy do ruchu, ktéry moze wykonac kazda osoba, bez oceny, niezaleznie od swoich

umiejetnosci czy kondycji.

Przed ¢wiczeniami warto zacheci¢ wykonujgce je osoby do pytania sie nawzajem:, Czy moge
cie dotkngc¢?” ,Czy sq miejsca, w ktdérych nie chcesz by¢ dotykan_a/y” i by¢ otwartymi na
modyfikacje.

1. LADOWANIE

- Potéz sie na ziemi w wygodnej pozycji.

- Zaobserwuj ksztatt, ktéry przyjmuje ciato, miejsca kontaktu skdry z podtozem, temperature,
ciezar itp., zaobserwuj swdj oddech.

- Po chwili zmien pozycje, znédw obserwujgc zmiany w odczuwaniu ciata i zmiany w
uwaznosci.

- Zmien pozycje jeszcze kilka razy, podrdzujgc pomiedzy aktywnoscig, odpoczynkiem i
przyjemnoscig, dajac sobie to, czego w danym momencie potrzebujesz (stretch, bezruch,
automasaz, itp.)

- Gdy bedziesz gotow_y/a, zakorncz w dowolnej pozycji (lub znajdZz droge do

siadu/stania/ruchu).

FALA
Sy Nowe
KULTURY

PATRONAT HONORO
Prezydent
Miasta Gdanska

wy

spoijrz na

(O),



lceland D{ﬂj—

Liechtenstein Active

Norway

citizens fund

2. PRYSZNIC SENSORYCZNY

Rozgrzej dtonie pocierajgc je o siebie.
Odtdz je na oczy/czoto.

Odtdz je na uszy/skronie/zuchwe.
Zacznij rozcierac szyje od brody w doét.

Kciukami rozcieraj mostek w doét.

Okrazenia na brzuchu - zgodnie z ruchem wskazoéwek zegara.

Rozcieranie ledzwi i nerek.

Rozcieranie krzyza i posladkéw.

Okrazenia na udach - od srodka na zewnatrz.
Kolana - jedna dton na wierzch kolana, druga pod.

Strzepywanie od kolan do stép.

,Prysznic” catego ciata - od stdp po wewnetrznej stronie tydek, ud, przez srodek ciata,

mostek, twarz do czubka glowy iz powrotem na dét, po zewnetrznej stronie ciata - powtérz

kilka razy.

Za ostatnim razem powoli unies sie do gory i przez chwile pozostan z zamknietymi oczami

obserwujac wrazenia i

3. DZIALANIA W PRZESTRZENI

3.1. BLISKO-DALEKO

- Chodzac po catej sali chcemy jednoczesnie by¢ jak najblizej jednej wybranej osoby i jak

najdalej drugiej.
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3.2. TROJKAT

- Chodzac po catej sali chcemy ustawié sie tak, by z dwiema wybranymi osobami stworzy¢

trojkat rownoboczny lub by¢ doktadnie posrodku ich dwdch.

3.3. PRZENIESIENIE

- Wybieramy jedng osobe i jedno miejsce na sali; zadanie polega na tym, by przeniesé te
osobe w wybrane przez siebie miejsce (w grupie przed zadaniem mozna wspdlnie ustali¢

dozwolone/niedozwolone chwyty, np. Nie podnosimy osdb/nie ciggniemy itp.).

4. DZIAtANIA SPRAWNOSCIOWE W PARACH

4.1. SKAtA

- Osoba A w pozycji kleku podpartego/ kleku podpartego z uniesionymi kolanami/siedzac i
zapierajgc sie na stopach i dfoniach.
- Osoba B prébuje przesungé/przewrdcié A.

* dobrze jest oméwic¢ dozwolone/niedozwolone chwyty miedzy osobami w parach

4.2. PLECY-W-PLECY/MOTOR

- A'i B siadajg do siebie plecami.

- Uzywajac tylko plecéw starajg sie przepchngc¢ drugg osobe.

* Opcja: A i B umawiajg sie, kto przepycha, a kto daje sie przepchngé i tym samym
podrézowac po przestrzeni.

* Opcja: poprzez napieranie plecami, Ai B mogg szuka¢ sposobdw do wstania bez uzycia rak.
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4.3. KLATKA TYGRYSA

- A staje w podporze, B ktadzie sie pod spodem.

- Zadaniem B jest wydostac sie z ,klatki”.
4.4, ROZCIAGANIE W ODCIAGU

- A i B stajg naprzeciw siebie fapigc sie za przedramiona i wchodzac w przysiad i odciag.
- Wspdtpracujac szukajg roznych form i ksztattéw jednoczesnie rozciggajac plecy/ramiona i

wzmachiajgc cetrum.
4.5. CIAGNIECIE

- A ktadzie sie na plecach na podtodze, B tapie A za kostki i ciggnie po sali — szczegdlnie

przyjemnie zmiany tempa i slalomy.

5. IMPROWIZACIA Z ZAMKNIETYMI OCZAMI

- 5/10/15/20 min - dowolny ruch z zamknietymi oczami do muzyki.
- Jedyna zasada: nie odrywamy stép od podtogi.

* Potencjalnie dla grupy, ktdéra sie zna i czuje sie ze sobg swobodnie.

MATERIALY:
Weronika Sherborne Ruch Rozwijajgcy dla Dzieci, PWN Warszawa 2012

Materiat powstat w ramach projektu CIALO WYKLUCZONE - ciatopozytywny projekt
antydyskryminacyjny.

Projekt finansowany przez Islandie, Liechtenstein i Norwegie z Funduszy EOG i Funduszy
Norweskich w ramach Programu Aktywni Obywatele — Fundusz Regionalny.
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