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~Rozkreceni” - Rodzinne losowanie

Rodzina sie rozkreca, czyli wylogowujemy sig i wspolnie spedzamy czas. Po dtugim czasie
zdalnego zycia najwyzszy czas odejsc¢ od ekrandw i rozkrecic sie catq rodzing, podejmujgc
wspdlne dziatania w realnym swiecie.

Mamy nadzieje, ze ,Rozkreceni” — nasza rodzinna propozycja — Wam w tym pomoze.

- Zespot Stowarzyszenia Twoja Sprawa

NA CZYM POLEGA NASZA ZABAWA?

Niech o formie spedzania razem czasu zdecyduje losowanie! Wystarczy pojemnik, do ktérego wrzu-
camy karteczki z wypisanymi réznego rodzaju aktywnosciami. (Nasze propozycje zamieszczamy
w formie karteczek do wydrukowania i wyciecia). Proponujemy co jakis czas losowac jedng z karte-
czek i wspdlnie realizowac wybrane ,zadanie".

JAK SIE BAWIC?

Nalezy przygotowad dwustronne wydruki aktywnosci ze stron 3-8. Zachecamy do przygotowania
jakiegos specjalnego pojemnika na karteczki, na przyktad stoika. Jesli stoik jest przezroczysty,
mozemy wspolnie udekorowac go tak, aby nie byto mozna podejrzec karteczek przy losowaniu.

Mozemy podezieli¢ losy na dwa takie stoiki: ,Aktywnosci na zewnatrz" oraz ,Aktywnosci w domu"
i losowac w zaleznosci od tego, co chcemy lub mozemy zrealizowac w danej chwili (ze wzgledu na
czas, atmosfere itp.). Jesli zastosujemy jeden pojemnik, a akurat okolicznosci nie sprzyjaja realizacji
naszego rodzinnego ,,zadania", los zawsze mozna wymieni¢. Podobnie w przypadku, gdy drugi raz
z rzedu wyciggniemy to samo ,,zadanie".

Zadnej presji. To nie ma by¢ codzienny obowiazek tylko czysta przyjemnosé i zabawa.Mozemy sobie
wczesnigj ustali¢ dni losowania. Mozemy tez dziata¢ spontanicznie. Mozemy zaprosic¢ znajome rodzi-
ny i losowad wspalnie.

Jesli dysponujemy czasem, moze to by¢ wiecej niz jedno losowanie. Mozna wprowadzi¢ rozne
zasady losowania, np. w poszczegolne dni cztonkowie rodziny losuja kolejno. Moze tez by¢ tak, ze
losowanie jest forma jakiej$ nagrodly.

Nasze propozycje to tylko propozycje! Mozna wybrac tylko te, ktére uwazacie, ze mniej lub bardziej
pasuja do wieku Waszych dzieci. Mozna probowac stosowac wszystkie. Dlaczego nie? ;) Mozna jak
najbardziej dorzucac¢ do pojemnika losy ze swoimi pomystami wspolnego spedzania czasu.
Zachecamy do tego!
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Cztonkowie rodziny, wedtug ustalonej kolejnosci, doktadaja po 1 zdaniu do tworzonej opowiesci.
O tym kto tworzy pierwsze zdanie, moze rozstrzygac losowanie.
Jedyny warunek — kolejne zdania musza by¢ kontynuacja zarysowanej przez poprzednikow historii.
WARTO NAGRYWAC NA DYKTAFON!

~

Zbiorowe rysowanie portretu — osoba rozpoczynajaca decyduje: kobiety czy mezczyzny. Kolejne osoby kontynuuja
rysunek poprzednika. Kartke dzieli sie w poprzek (ale nie rysujac kresek podziatowych, jedynie zaginajac kartke tak,
aby odkryta byta tylko czes¢ bez rysunkow) na tyle czesci, ile oséb bierze udziat w zabawie. Kazda rysujaca osoba
dostaje zadanie narysowania kolejnej czesci twarzy (np. przy 4 osobach moze to by¢ podziat nastepujacy: wiosy,
oczy, nos, usta). Najwazniejsze, ze osoba rysujaca nie widzi tego, co narysowali poprzednicy.

N
Najpierw trzeba poswiecic¢ chwile na ich zaplanowanie. Korzystajac z zasobow internetu
i uwzgledniajac wiek dzieci warto poszuka¢ podpowiedzi eksperymentéw, mozliwych do
przeprowadzenia w domu, w oparciu o dostepne w kazdej rodzinie srodki. Np. czy mozna
zrobic banke w bance? A wystarczy do tego ptyn do mycia naczyn i plastikowa stomka.

Wystarczy nadmuchany balon i gotowos¢ jego podbijania (dowolng czescia ciata!) fak, aby caty czas utrzymywat sie
poza podtoga. Kolejnos¢ odbi¢ moze by¢ przypadkowa (wersja tatwiejsza) lub scisle ustalona (trudniej!).
Utrudnieniem moze tez by¢ wprowadzanie obowiazujacej np. przez kolejne 2 minuty czesci ciata, ktéra musi by¢
zaangazowana w podbicie balonika. Oczywiscie sciany i meble tez ,,graja", mozna je wykorzystywac.

N
Osoba losujgca wybiera swojg ulubiong gre — planszowg lub karciana.
(Mozna tez do pojemnika z losami dotozy¢ karteczki z nazwami
konkretnych gier lubianych przez cztonkéw rodziny).
N

Jedna z oséb uczestniczgcych jest lisem — swiadczy o tym szeroka wstgzka albo chusteczka
czy szalik wsuniete za pasek od spodni (albo inaczej przymocowana z tytu na podobienstwo
powiewajacego lisiego ogona). Osoba, ktérej uda sie ztapac lisa, zostaje nim na nastepna
ture zabawy.

N
W ftrakcie spaceru osoba zaczynajaca zabawe wybiera sobie jakis przedmiot/obiekt, ktory
jest dla wszystkich widoczny. Pozostate osoby probujg odgadnaé, co ma na mysli. Zadajg

pytania, na ktére odpowiedzig jest tylko ,,Tak" lub ,Nie". Mozna wprowadzi¢ limit pytan
(jak w popularnej grze w 20 pytan).

~

W trakcie spaceru wyszukujemy ciekawe znaleziska — kamien, korzen, gataz, ktére po powrocie do domu mozemy
przemieni¢ w myszke, smoka czy dowolny inny obiekt np. przez pomalowanie farbami czy doklejenie drobnych
elementéw. UWAGA, zwyktymi farbami szkolnymi (tzw. akwarelkami) mozna tatwo zamienic¢ np. dos¢ ptaski, owalny
kamien w biedronke, a ciekawie powykrecang sucha gataz w strasznego potwora.

~

Ta popularna od pokolen gra nadaje sie zarowno na niepogode jak i na pogode. Jesli chcemy
bawic sie na dworze, plansze mozemy narysowac kreda lub nawet patykiem na ziemi lub piasku.

~

Wystarcza kartki i cos do pisania i juz mozna gra¢ w te popularng gre. Dla tych,
ktdrzy nie znaja lub nie pamietajg zasad, instrukcje mozna znalezé w internecie.
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Wystarcza kartki i cos do pisania i juz mozna grac¢ w te popularng gre. Dla tych, ktérzy
nie znaja lub nie pamietajg zasad, instrukcja dostepna w internecie
(mozna jg oczywiscie modyfikowacd, upraszcza¢ w zaleznosci od wieku uczestnikow).

N~
Wystarczy papierowa opaska, kartka i dtugopis. Kazdy z uczestnikdw wymysla hasto dla osoby,
ktora siedzi po jego prawej lub lewej stronie (do ustalenia) i umieszcza na opasce. Zadaniem jest
odgadniecie kim lub czym si¢ jest, na podstawie odpowiedzi reszty graczy na zadawane pytania.
Mozna udzielac jedynie odpowiedzi ,, Tak" lub ,,Nie". Mozna wprowadzi¢ kategorie tematyczne.

N~ _
Przygotowujemy wspdlnie dowolny positek (w zaleznosci od

mozliwosci w danym dniu ustalamy ktéry to positek). Wybor

o menu nalezy do osoby losujace;.

Wspodlnie wybieramy i ogladamy film lub bajke, a potem krétka
dyskusja. Np. co nam sie podobato, co nie i dlaczego.

N~
Na stole rozktadamy dostepne przedmioty. Jedna z oséb wychodzi z pomieszczenia, a
w tym czasie pozostate dokonujq jakiejs roszady wsrod przedmiotéw lub chowaja
jeden z nich. Po powrocie osoba musi powiedziec co sie zmienito. Mozna rowniez
utrudnic gre, rozszerzajac jg do przedmiotéw w pokoju.

N _ T —

Wystarczy do zabawy kartka i dtugopis. Jedna z oséb zaczyna pisa¢ zdanie,
zaczynajace sie od stowa ,,gdyby"”, nastepnie zagina kartke. Kolejna z oséb dopisuje
od siebie zdanie, zaczynajace sie od stowa ,toby" i rbwniez zagina kartke. Zdania
dopisuje sie do konca kartki, a nastepnie czyta na gtos powstate frazy.

~ . T L _ _
Cwiczenie pomoie znormalizowa¢ napiecie w przecigzonych miesniach karku.
Siadamy w siadzie klecznym, tokcie trzymamy oparte na ziemi, troche do przodu i na zewnatrz od linii
barkéw. Patrzymy na podtoge. Unosimy gtowe, jednoczesnie mocno weciskajac tokcie w podtoze
i liczymy do 10. Mozemy zetknac¢ sie czubkami gtéw i przekazac sobie dobre mysli ;) powtdrzmy 6-10 razy.

N~

Cwiczenie aktywuije cylinder brzuszny bedacy podstawa stabilizacji ciata.
Ktadziemy sie na plecach, unosimy nogi i taczymy stopy nad spojeniem tonowym (nasze nogi tworza diament). Gtowa
ustawiona w linii ciata, rece szeroko roztozone. Klaszczemy w dtonie i odktadamy rece na ziemie caty czas utrzymujac
nogi w gorze. Mozemy $piewac ulubiong piosenke i klaska¢ do rytmu, caty czas pilnujac by nogi nie opadty na dét.
A Powtdrzmy kilka razy.

Cwiczenie wzmacnia cate ciato, w szczegdlnosci obrecz barkowsa.
Ustawiamy sie w pozycji niedzwiadka (przyjmujemy pozycje czworaczg i prostujemy
kolana). Kto najdtuzej wytrzyma?

Zwyciezce ogtaszamy po trzech prébach konkursowych.

N~
Cwiczenie aktywuje migénie posladkowe, migsnie skosne brzucha i krétkie rotatory kregostupa poprawiajac
stabilizacje naszego ciata.

Stajemy naprzeciw siebie w klgku jednonoznym, noga z przodu ustawiona na wprost (pilnujemy by kolano nie uciekato

do srodka). Rece szeroko. Przybijamy sobie "piatki” raz prawymi, raz lewymi rekami tak by nasze rece spotykaty sie na
$rodku. Pilnujemy by nie straci¢ rwnowagi. Po 20 "pigtkach" zmieniamy noge. Powtdérzmy 2-3 razy na kazda noge.






Cwiczenie wzmacnia nogji, ale jednoczesnie rozcigga miesnie tydek oraz plecéw.
Stan przy krzesle trzymajac sie wyprostowanymi rekami za oparcie. Stopy na szerokosc
bioder, ustawione réwnolegle. Zréb przysiad opuszczajac posladki jak najnizej utrzymujac
stopy rownolegle, piety na podtozu, nie taczac kolan. Kto zrobi najwiecej przysiadow?

Cwiczenie uaktywnia przepone, poprawia krazenie, dotlenia i uspokaja. Powinnysmy wyko-
nywac je co najmniej 2 razy dziennie (mozna w pozycji lezacej, siedzacej i klecznej).
Oddychajmy na zdrowie!

Stajemy na szerokos¢ bioder, na catych stopach, plecy proste, czubek gtowy w goére.
Ktadziemy rece pod brzuchem. Bierzemy bardzo powoli gteboki wdech, wdychajac nosem
do brzucha, tak aby catkiem ,,napetnic sie powietrzem".

Spokojnie wypuszczamy powietrze ustami. Powtarzamy 6 razy

Wybranemu uczestnikowi zabawy wskazujemy co chcemy schowac, po czym prosimy, aby
zamknat oczy i ukrywamy dang rzecz. Kiedy osoba szuka przedmiotu i zbliza si¢ do niego
moéwimy ,ciepto”, ,cieplej”, a gdy juz jest przy przedmiocie méwimy ,,goraco”, ,,parzy".
| odwrotnie - gdy sie oddala méwimy ,,chtodno”, ,,zimno", ,lodowato”.

Idziemy na sanki, tyzwy lub po prostu na spacer. W zaleznosci od tego, na co mamy
najwiekszg ochote i na co pozwalajg nam mozliwosci i pogoda.



