Τεχνικές ενεργοποίησης
1. Ο συντονιστής δάσκαλος μπορεί να επιλέξει  μερικούς μόνο τρόπους περπατήματος, μπορεί να προσθέσει κι άλλους, να αλλάξει τους χρόνους, τελειώνει όμως πάντα με κανονικό περπάτημα.

· Ας σηκωθούμε όλοι όρθιοι και ας αρχίσουμε να περπατάμε ελεύθερα στον χρόνο

· Τώρα ας περπατήσουμε σαν να είμαστε γέροι

· Ας περπατήσουμε σαν να είμαστε μωρά που κάνουν τα πρώτα τους βήματα

· Σαν να φοράς ψηλά τακούνια

· Σαν να σέρνουμε τις παντόφλες μας

· Σαν να μας τραβάει ένα σκυλί

· Σαν να βουλιάζουμε στο χιόνι

· Σαν να κουβαλάμε βαριές τσάντες

· Δεν να περπατάμε ξυπόλητοι στην καυτή άμμο

· Σαν να γλιστράμε στον πάγο

· Ας περπατήσουμε ξανά με τον δικό μας τρόπο

Στην άσκηση συμμετέχει και ο δάσκαλος

2. Το φανταστικό μπαλόνι

· Ας  σηκωθούμε όλοι όρθιοι

· Φαντασθείτε ότι ο καθένας κρατάει ένα μπαλόνι. 

· Κινηθείτε στο χώρο παίζοντας με το μπαλόνι σας

· Τώρα συνεχίστε παίζοντας ανά δύο με ένα μπαλόνι

· Συνεχίστε παίζοντας ανά τέσσερις

· Τώρα ανά οκτώ

· Τώρα παίζουμε όλοι μαζί το ίδιο μπαλόνι

Στην άσκηση συμμετέχει και ο δάσκαλος

3. Αυτόματος χορός

Προτείνω να χορέψουμε ο καθένας μόνος του, ακολουθώντας τη μουσική, Μπορούμε να έχουμε τα μάτια ανοικτά ή κλειστά. Σ’ αυτό τον χορό δεν κάνουμε γνωστές κινήσεις κάποιου είδους χορού, αλλά αφήνουμε το σώμα μας να χορέψει όπως θέλει, χωρίς να μας ενδιαφέρει το αισθητικό αποτέλεσμα ή τι κάνουν οι άλλοι.

Παραλλαγή : Κάθε 2-3 λεπτά ο συντονιστής σταματάει τη μουσική απότομα φωνάζοντας «στοπ». Όλοι μένουν για μισό λεπτό ακίνητοι, στη στάση που είχαν εκείνη τη στιγμή και παρατηρούν την αναπνοή και το σώμα τους.
Στην άσκηση συμμετέχει και ο δάσκαλος

4. Τέντωμα και τίναγμα

1ο στάδιο : Ας σηκωθούμε όλοι όρθιοι και ας βρει καθένας ένα χώρο που να μπορεί να κινηθεί άνετα. Τεντώστε όσο πιό πολύ μπορείτε όλο σας το σώμα, χωρίς να σηκώνετε τους ώμους σας.

2ο στάδιο : Τεντώστε τώρα όλους τους μυς του προσώπου κάνοντας γκριμάτσες. Αφήστε τις γκριμάτσες να καταλήξουν σ’ ένα μεγάλο χασμουρητό

3ο στάδιο : Τεντωθείτε πάλι δίνοντας προσοχή στα σημεία που νιώθετε κάποαι ένταση

4ο στάδιο : Τώρα τινάξτε κάθε μέλος του σώματος σας. Κρατήστε τα γόνατα ελαφρά λυγισμένα και ξεκινήστε τινάζοντας τα χέρια. Συνεχίστε με τους ώμους, τον κορμό, τη λεκάνη, τα πόδια και το κεφάλι

5. Αν ήμουν
Ο συντονιστής ξεκινά να ρωτάει με την σειρά τα παιδιά υπενθυμίζοντας συνέχεια ότι είναι καλό να απαντούν αυθόρμητα και γρήγορα. Δεν υπάρχει λανθασμένη ή σωστή απάντηση

Αν ήμουν λουλούδι, θα ήθελα να ήμουν.....................................................................

γιατί ................................................................................................................................

Αν ήμουν ζώο, θα ήθελα να ήμουν .............................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν πουλί, θα ήθελα να ήμουν ..........................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν έντομο, θα ήθελα να ήμουν ........................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν δένδρο, θα ήθελα να ήμουν ........................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν έπιπλο, θα ήθελα να ήμουν ........................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν μουσικό όργανο, θα ήθελα να ήμουν ..........................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν κτίριο, θα ήθελα να ήμουν ........................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν αυτοκίνητο, θα ήθελα να ήμουν .................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν δρόμος, θα ήθελα να ήμουν .......................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν ξένη χώρα, θα ήθελα να ήμουν .................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν δένδρο, θα ήθελα να ήμουν ........................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν παιχνίδι, θα ήθελα να ήμουν .....................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν φαγητό, θα ήθελα να ήμουν .......................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν χρώμα, θα ήθελα να ήμουν ........................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν βιβλίο, θα ήθελα να ήμουν ........................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν ρούχο, θα ήθελα να ήμουν ........................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν δένδρο, θα ήθελα να ήμουν ........................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν μέλος ενός σώματος, θα ήθελα να ήμουν ................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν ώρα, θα ήθελα να ήμουν ........................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν μήνας, θα ήθελα να ήμουν ........................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν αριθμός, θα ήθελα να ήμουν ......................................................................

γιατί .................................................................................................................................

Αν ήμουν ημέρα, θα ήθελα να ήμουν ........................................................................

γιατί ................................................................................................................................

Αν ήμουν συναίσθημα, θα ήθελα να ήμουν ...............................................................

γιατί ................................................

