Finommozgasok

1.-Lazité , dagasztas”

Kis terpeszben allunk, vallunkat kissé leengedve laza térzzsel el6re hajlunk, hogy két karunk
szabadon, szinte tehetetlenll lengjen a torzs el6tt. Inditsuk a mozgdst 6kolbe zart kézzel, és
tegylink Ugy, mintha laza tésztat dagasztanank. A két kar valtva ,,gy0omoszoli” a
térdmagassagban levé képzeletbeli ,tésztat”. Tapsra megall a mozgas, majd laza razassal
oldjuk fel a két kar izmait!

2.- Finommozgasok monddkaval. Mondjuk, mutatjuk:

Hilvelykujjam piacra ment,
Mutatdujjam itthon maradt,
K6zépsé ujjam kap finom pecsenyét,
Gydr(sujjam semmit sem kap,

Kicsi ujjam visit nagyot,

En is, én is éhes vagyok.

3. -Finommozgasok fejlesztése

Két kézfejedet emeld magad elé, bal tenyered nézzen folfelé, jobb kezedet
szoritsd 0kolbe, de azt lefelé forditsd. Valtoztassuk a kéztartdst (jobb fol nyit, bal
le zar) el6bb lassan, majd egyre fokozddo ritmusban. Probalkozzunk azzal is, hogy
a kézmozgast monddkaval kisérjlik.

4.- Keresztez6 mozgasok

Jobb kézzel a bal oldali testrészek érintése, bal kézzel a jobb oldaliaké. Nyitott, majd csukott
szemmel, elGszor lassan, majd egyre gyorsuld Gtemben: jobb kézzel a bal térd, bal kézzel a
jobb térd érintése. Sorra vehetjik a kiilonb6z4 testtajakat alulrdl folfelé vagy fontrél lefelé.
Monddkaval is kisérhetjiik:

Eszem éles, eszem vag,
Mindent bevés, elérant.

5.- Izompréba
Part valasztanak a gyerekek. A par egyik tagja el6re nyujtja a karjat, tartja, a masik prébalja
finoman lenyomni (nagyobb erélkodés nélkil), majd csere.
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