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CEL

ONKIFEJEZES MOZGASON KERESZTUL

« KépzelGers és jaték megélésének
fejlesztése a testinkben

« A testsuly, testtomeg, testsiirliség,
kénnyedség, illetve a belss gravitacionk
megélése

« Kreativ 6nkifejezés rajzolason keresztil

BEVELETES

* Egyéni gyakorlat, ahol a résztvevék a viz

és a levegd - természeti elemek -
tulajdonsagait fedezhetik fel és
jatszhatnak velik a léggsmbok
segitségével. Mindezt mozgdson keresztiil
teszik, és tapasztalataikat végiil rajz
formajaban régzitik.
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s léeggombik - 2 db személyenként
» A3 méreti papir

» olajpasztell kréta

s hattérzene

rd .o

HOKESTOLETEK

Készitsd els a léggombaoket a résztvevsknek:
egyet fujj fel, a masikat pedig téltsd meg
vizzel (ezeket érdemes el8zéleg parszor
felfujni, hogy kissé megnyuljanak, illetve
meggy6z8dni arrél is, hogy sértetlenek, igy
nem lesz vizes minden). A ballont csak félig
tsltsd meg vizzel, kell hogy legyen egy kis
stulya de nem tébb, mint 1 kg. Megtsltés
utan a lufi daljat fogd.



LEPESEK

1. Mutasd be a két természeti elemet, a vizet és a levegét a \
léeggombok segitségével. Mutasd be azt is, hogyan haszndljuk Sket

biztonsdgosan (ne lukadjanak ki).

2. Ezt kévetéen oszd ki a vizzel telt leggomboket a résztvevéknek, és §
kérd meg 8ket, hogy képzeljék el, hogy a léggomb a testiket

szimbolizdlja, minthogy azt 70-90%-ban viz alkotja. Majd hivd meg

Sket arra, hogy engedjék szabadjara kreativitasukat!

(15 perc) Fedezz fel, mozogj és jatssz a vizzel teli léggombbel. Kezdd

azzal, hogy a léggémb a testeden pihen, igy érezheted annak sayat,

prébald gérgetni, lotysgtetni, és felépiteni egy mozzanatot,

(15 perc) Akdr csukott szemmel is végezheted ezt a részt. Engedd,

hogy a viz imént felfedezett tulajdonsdgai, sajatossdgai inspirdljak

mozgdsodat. Hagyd, hogy a tested tiikrézze és reagdljon az an. testi \
memdriddra, amit a hattérzene elécsal.

(15 perc) Készits egy rajzot magadrdél, inspirdacicként haszndld a vizzel

telt leggombbel valé kreativ jatékodat. Ezt a részt végezheted csukott \
vagy nyitott szemmel egyardnt.

3. Ezen a ponton oszd ki levegével felfujt léeggombsket és hivd meg a

VII'ES LEVEGD TANC

résztvevéket a kovetkezskre: - e o o =
(10 perc) jatssz a léggombbel és vedd észre azokat a scljd’rosségokcl’r,‘ Vo

amelyek ezzel az Gj ingerrel kelnek életre 4

(10 perc) Mozogj, a léggsmb tulajdonségait haszndlva inspirdciod ™ -

forrasaként! - o

(15 perc) Készits egy rajzot magadrél, inspirdciként hasznald a e
léeggombbel valé kreativ jatékodat.

4. (10 perc) Ezt kévetéen a résztvevék egy végsé mozgas-felfedezésre
kapnak meghivdst, melyet mindkét elem - Viz és Levegé inspirdl. It
adhatsz iranymutatdast a csoportnak, hogy mozgasukat véltogassak
oda-vissza Viz-Levegd dltal inspirdlva, majd kiprébdlhatjatok a két
elem egyesiilése dltal ihletett mozdulatokat is. Azonban ugy is
dénthetsz, hogy instrukcidk nélkiil, hagyod hogy a csoport szabadon
improvizdlt tédncot lejtsen.

5. Kérd meg a résztvevéket, hogy alkossanak egy kért vagy
alakitsanak kiscsoportokat, ahol megbeszélhetik és megoszthatjgk a
tapasztalataikat a gyakorlatrsl.
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g * Hogy érezted magad a gyakorlat egyes részei sordn?
KI[RT EK[‘_[S. « Mit gondolsz, hogyan tudnak a Viz és a Levegd most
felfedezett tulajdonsdgai tdmogatni a mindennapi életed sordn?

* Hogyan tud ez a gyakorlat tamogatni téged a
ki¢gés-megelSzésben, az ellendllé-képességed erésitésében?

r . A gyakorlatra szént idé varialhaté és ez a gyakorlat
. 6sszekapcsolhaté a Mozdulat Felfedezés - Suly és Légzés c.

gyakorlattal.



