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To ¢wiczenie poprawia koncentracje oraz uczy
wspotpracy i uwaznosci na drugq osobe.

Najpierw niech kazdy z was znajdzie patyk, mniej
wiecej dtugosci i grubosci dtugopisu.

Teraz dobierzcie sie w pary. Starcie twarzq do
siebie w odlegtosci na wyciggnigcie reki.

Patyczki potdzcie miedzy sobq na ziemi réwnolegle ,
tak zeby wskazywaty wasze buty (jak na obrazku).

Zadanie polega na podniesieniv obydwu patyczkdéw tylko przy uzyciuv palcéw wskazujgecych.
Palec wskazujqcy pierwszej osoby dotyka jednego konca patyka, a druga osoba dotyka
palcem drugiego konica patyka.

Na poczgtku potrenujcie z jednym patyczkiem, by doj$¢ do wprawy i méc w ten sposdéb
podnie¢ patyk nad gtowe. Jesli patyk wam upadnie, sprébujcie jeszcze raz.

Kiedy opanujecie juz podnoszenie pojedynczych patyczkéw, czas podniesc oba patyki
jednoczesnie, przy uzyciu obu rgk. Tak jak poprzednio, jesli ktérys patyk spadnie, zacznijcie
od poczgtku. Kolejnym utrudnieniem jest wykonanie tego ¢wiczenia z zamknigtymi oczami.
Jesli dobrze wam idzie podnoszenie patykdw, mozecie “zabraé patyki na spacer”.
Sprébujcie przejsc sie po lesie caty czas trzymajqc swoje patyki miedzy palcami
wskazujgcymi. Jesli patyki wam wypadng, podniescie je i idZcie dale;j.

Im diuzej bedziecie ¢wiczyc, tym bedzie tatwiej. Mozecie wprowadzac dodatkowe
utrudnienia, na przyktad wyznaczyc tor przeszkod do spacerdw z patykami. Tor powinien
byc¢ réznorodny, moze wymagac przejscia przez przez krzaki, nad ktodq, pod niskq gateziq,
gdzie trzeba sie schyli¢, aby przejsc.



