accessible BEMELEGITO GYAKORLATOK

forest

A mozgasos bemelegités fontos része az erdei sétanak, mert segit a résztvevéknek testileg-lelkileg
megérkezni a természetbe. A megérkezés fesziiltségét az izmokbdl ki tudjuk mozgatni, igy oldodik
a belsé fesziltség is. A tudatos mozgas és a légzésre iranyitott figyelem tamogatja a jelenlétet és

a figyelem Osszpontositasat. Raadasul az erdei talaj egyenetlensége miatt a bemelegitett, laza
izmokkal a test jobban tud reagalni a varatlan helyzetekre, igy a séta biztonsagosabba és
élvezetesebbé valik.

ELMENY: MOZGASOS MODSZERTANI REFLEXIO
HANGOLODAS e Milyen szerepet tolt be a mozgasos bemelegités
A mozgésos elemeket a bemelegitd a résztvevok figyelmének és jelenlétének
gyakorlatok soran egy kiilén blokkban megalapozasaban?
a tudatos csendes séta megkezdése el6tt e Hogyan tamogatja ez a gyakorlat a biztonsagos
javasolt beilleszteni vagy a csendes séta vagy tér kialakitasat - fizikai és pszichés értelemben
a gyakorlatok soran is egy-egy mozgasos egyarant?

elemet is lehet a folyamatba illeszteni.

A tulzott telefonhasznalat miatt

a nyakban, vallban nagyobb fesziiltség
szokott el6fordulni, a mozgasos gyakorlatok
soran ezekre a testtajakra érdemes nagyobb
figyelmet forditani.

e Milyen mas helyzetekben vagy célcsoportoknal
lenne kiilondsen hasznos egy ilyen tipusu
rahangolé gyakorlat?

A mozgasos gyakorlatok instrukcioinal
figyelemmel kell lenniink a fizikai problémakra
és a korlatozo ruhazatra is. A gyakorlatok
el6tt érdemes elmondani, hogy akinek
valamelyik mozdulat nem esik jol, hagyja ki
nyugodtan. Legyen lassu és ovatos az ujszeru
mozdulatoknal. Gyakorlatok leirasa

a mellékletben.

msibleforest.com


http://accessibleforest.com

MELLEKLET

BEMELEGITO GYAKORLATOK

Dinamikus gyakorlatok féleg gyerekeknek:
Helyben vagy korbe futas.

Indianszokdelés (jobb kar és
bal 1ab melésévelfel ugras, majd
bal kar és jobb lab emelésével
felugras) allatokat utanzé
mozdulatok (nyuszi, pék, rak,
medve, gyik)

Arcsimitas

Simitsd végig ujjaiddal, tenyereddel az arcodat
kozéprdl a fulek iranyaba haladval!

Kézrazas:
Razd meg lazan a kézfejedet, érezd ahogy
ellazulnak ezzel az ujjak és a tenyér izmai!

Nagy légzés:

Vegyél egy nagy leveg6t és emeld magasra

a karjaidat, majd lélegezz ki és ezzel egyitt
dontsd elbre a torzsed és l6gasd lefelé a
karjaidat! Ezt ismételd a sajat Iégzésritmusodban!

Torzslengetés:

Hajolj el6re és tedd karba a kezed vagy fogd meg
az alkarodat, legyen laza a torzsed, légasd

a fejed, lazitsd a vallad. Majd kezd el jobbra-balra
lengetni a torzsed, nézd meg kivilrdl a térdeidet!

Karlengetés:

Allj kis terpeszben és kezd el jobbra-
balra forditani a torzsed és lengetni

a karod. Forditsd a fejedet is mindig,
amerre a karod megy! Hozd a karokat
lengetés kdzben szép lassan a
vizszintesig fel, haladj csigolyarél-
csigolyara! Erezd, ahogy a gerinc menti
izmokat atmozgatod! Figyelj ra, hogy a
csipdd, hasad mindig maradjon elérefelé, csak
a torzsedet forgasd!

Malomkorzés:

Emeld fel a jobb karodat magastartasba, majd
kezd el vele fliggblegesen el6refelé kordzni, bal
karral is csindld ugyanezt ellentétetesen, azaz
amikor a jobb karod fent van a bal karod lent.
Be is gyorsithatod: ehhez kicsit hajlitsd a
térdeidet és feszitsd meg a hasizmaidat, hogy
jol tudd tartani az egyensulyod! Csinald meg
hatrafelé is ugyanezt!

Csipokorzés:

Allj kis terpeszbe és told ki a csipéd jobbra, majd
hatra, utana balra és végul el6re! Csinalj 2-3 kort
majd csinald meg ellentétes iranyban is!

Labkorzések:

Emeld fel az egyik térded behajlitva el6re, majd
vidd oldalra, utana hatra és tedd le! Csinalj 3 kort
igy, majd forditva is, hozd hatulrél elére a labad!

Bokakorzés:

Emeld fel a labad a foldrdl, kicsit
hajlitsd be és kezd el kérozni a labfejjel
egyik majd masik iranybal!

Térdkorzés:

Emeld fel a térded el6re, majd

vizszintesen tartva a combodat (amennyire lehet),
laza labfejjel, egy helyben tartva a térdedet kezd
el korozni a labfejjel és az egész also labszarral!
Egyik iranyba 3-at, majd a masik iranyban is!
Aztan labtartascsere, masik labbal ugyanigy.

Fa tartas:

Allj egyenesen, nézz ki egy fix pontot magad
el6tt 1 méterre vagy szemmagassagban! Emeld
fel a jobb labad, térdedet forditsd kifelé és
tamaszd meg a talpad a masik labad vadlijan
vagy térd belsé oldalan vagy akar a comb belsé
oldalan. Ha nem esik jol, akkor a térdedet kifelé
forditva, a jobb labadat labujjhegyre emelve
megtamaszthatod

a sarkad is a tarté labad belsé oldalan. Valaszd
ki, neked melyik esik jol. Ha megvan az
egyensulyod, akkor tekintedet a kivalasztott
ponton tartva kezd el
lassan felfelé emelni

a karodat oldalsé
kozéptartason keresztil
felfelé emelni egészen
magastartasig! Ha
tudod érintsd 0ssze

a tenyereidet nyujtott
karral a fejed felett!
Lélegezz lassan,
amennyire csak

tudsz. Majd hozd le
imatartasban lévé
kezeidet a mellkasod
elé és allj meg egy
pillanatra! Majd engedd
le kezeidet, labaidat

és ismételd el a masik
oldalra is!



LEGZESGYAKORLATOK
3 mp-es:

Inditsd el a belégzést és szamolj magadban
lassan 3-ig egy belégzés alatt, majd inditsd el
a kilégzést és szamolj el magadban 3-ig egy
kilégzés alatt!

Teljes joga légzés:

(hasi+mellkasi+kulcscsonti 1égzés). EI6szor
kulon gyakoroljuk az egyes fazisokat, majd
Osszeflizziik. A rekeszizom valasztja el
egymastol a hasi és a mellkasi légzést. Ez a
bordak aljanal talalhat6. Tedd a bordak aljahoz
vizszintesen, tenyérrel magad felé a bal kezed,

a jobb kezed pedig tedd a hasadra. Kezd el ugy
lélegezni, hogy csak a hasad domborodjon ki,

a mellkas ne mozduljon! Ehhez aktivalni kell a
rekeszizmot

a bal kezed alatt. Végezz néhany kort. Majd valts
at mellkasi légzésre: Lélegezz ugy, hogy csak

a mellkas mozdul, a has mozdulatlan. Ez szintén
a rekeszizom segitségével mikodik. Néhany kor
utan pedig egy mellkasi belégzés utan huzd

a vallaidat t1-2 centiméterrel magasabbra a
fuled iranyaba, majd fujd ki a levegét, ezt a

mellkasi-kilcscsonti légzést is ismételd meg
2-3-szor, majd kilégzés utan kapcsold 6ssze
a 3 fazist, indithatod a teljes joga légzést:
hasi belégzés, mellkasi belégzés, kulcscsonti
belégzés, majd fujd ki a leveg6t egyszerre
mindenhonnan. Ismételd meg lassan 3
alkalommal.

Nagyon nagy légzés:

Szivj be annyi leveg6t, amennyit csak tudsz,
majd lassan fujd ki! A kilégzés és a belégzés
nagyjabol ugyanolyan hosszu legyen!
Fakultativ kedvencem: imatartasban MMM hang
zengetése az erdének (MMM = amikor valami
finom/izlik): Tedd 0ssze a kezed imatartasba

a mellkasod el6tt és zengessiik egyiitt az M
hangot!

Fakultativ kedvencem:

imatartasban MMM hang zengetése az erdének
(MMM = amikor valami finom/izlik): Tedd 6ssze
a kezed imatartasba a mellkasod el6tt és
zengessuk egyutt az M hangot!

Invitald a résztvevoket mezitlab sétalasra, akar
csak rovid id6re is.

SETA VAGY A GYAKORLATOK
KOZBEN

Légzés karokkal:

Mikozben belélegzel emeled fel a karjaidat
a magasba, amikor kilélegzel, engedd le! Folytasd
tovabb sajat légzésritmusban!

Lassitott lIépések:

Probalj lassitott mozdulatokkal [épni: el6szor
helyezd le 6évatosan a sarkad a talajra, majd
gorditsd tovabb a talpadat a talajon, végiil tedd le
a labbujjaidat!

Korbeforgas:

Tedd ki a karjaidat oldalsé kdzéptartasba és kezdj
el lassan korbefordulni a tengelyed koril. Lassan
helyezd a labaidat a megfeleld helyre!

Gyerekekkel allatmozgasok utanzas



