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- Uj mozgdasformdk és -lehet3ségek kiprobdlasanak sszténzése
- kreativ gondolkoddas tamogatdsa a testiinkkel kapcsolatban
- konfliktuskezelési eszkdz a testiink szamdra

HOKESTOLETEK

Tandcsold a résztvevsknek, hogy azokat a mozdulatokat és mozgdasformakat valasszdk,
amikkel komfortosan érzik magukat. A gyakorlat csukott szemmel is végezhets.

* BEVEIHIES

*

Ez egy, a testiink felfedezését tamogats gyakorlat, amely arra batoritja a
résztvevéket, hogy érdeklédjenek testiik mozgdsa irant és hogy feltarja, hogy a
mozgdslehetéségek mily széles skalajat rejtik magukban. Lehet ez egy jo
bemelegits gyakorlat is, mely féként az iziiletekre fokuszal.
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LEPESEK labloh

1. Kérd meg a résztvevéket, hogy szérédjanak szét egy nagy ksrben agy, hogy
tudjanak a karjukkal és labukkal szabadon mozogni anélkiil, hogy megérintenék
a mellettik allokat. Majd a hattérzenét bekapcsolva, mindenki vegyen néhdny
mély lélegzetet és figyelmiiket iranyitsak a testiikre.

2. Ezt kovetéen kérd meg a résztvevésket, hogy képzeljék el, hogy az egész testiik
egy ABC. Minden egyes testrész és iziilet egy betid a Test ABC-bél. Fedezd fel a
mozgdslehetdségek teljes skalajat az osszes testrészed szdmdra. A mozdulatnak
nem kell nagynak lennie, “a kevesebb tobb”, minthogy ez a rész arrdl szél, hogy
megolajozzuk az iziileteinket, mikézben egyhelyben maradunk:

- {2 perc) Kezdd az ujjbegyeiddel és fedezd milyen mozdulatokat tudsz
végezni veliik. Figyelj azokra az iziilletekre, amelyek dolgoznak ezekben a
mozdulatokban.

- (2 perc minden testrészre) Vidd tovdbb a mozgds-felfedezést a
csuklédra, a kénysksdre, a vallaidra, aztdn a nyakadra, fejedre, bordaidra,
hasadra, derekadra, csipdre, a combjaidra, térdeidre, a labad térd alatti
részére (sipcsont és vadli), majd a bokdidra és vegiil a labfejedre.
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3. (15 perc) Ha készen vagy, olvaszd mozdulataidat egy szabad téncba
keresztil-kasul a térben, egyszerre mozditva valamennyi testrészedet.
Mozdulataiddal készéntsd o t8bbi téncost is a Test ABC tancodon keresztiil.
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4. Facilitatorként hivd 6ssze a résztvevéket egy zaroksrbe, hogy barmity 4 P
megoszthassanak az télt tapasztalatbsl és hogy kiértékeljek a gyakgrlg
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KLERTEKELES:

- Hogyan érezted magad o gyakorlat egyes részei soran?-

- Mit fedeztél fel a testedrsl és mozgasoddall/mozduataidal kapesolatban?

- Mit gondolsz, hogyan tamogatja ez a gyakorlat a kiégés-megeldzést és az ellendllo-képességed
erdsitését?
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MEGJEGYZESEK:

Véltozat 1: Kezdd a gyakorlatot a talajrél indulva, csukott szemmel. A mozgés-felfedezés
kiindulépontja a labfejed legyen.

Véltozat 2: Oszd a résztveviket két csoportra a térben, majd mindenki talal magénak egy part a
masik csoportbél és gy mozgatja a testrészeit. mintha egy pdrbeszédet folytatna a térsdval.
Vélaszthatsz. hogy engeded-e, hogy a partnered befolyosdlja a mozdulataidat avagy sem. A végén
oszd meg a partnereddel, mit tapasztaltéal a gyakorlat sorén.



