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1. El8sz6

Par gondolat a gylijtemény hasznaldinak arr6l, miért jott 1étre a gyiijtemény, és miben
latjuk hasznat. Miért relaxaljunk?

Miben kiilonbdznek az egyszerli gimnasztikai gyakorlatoktol? Miben tobb, vagy mas?
Bevezetd, rahangolodo gyakorlatok

Valtott, feszit6-lazitd gyakorlatok

Nyujto-lazitd gyakorlatok

Ritmusos gyakorlatok

Légz6gyakorlatok

Utanzogyakorlatok

Testérzetek megtapasztalasat segit6, valamint imaginativ gyakorlatok

Befejezd, lezard gyakorlatok
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1. El6sz6

Ez a gylijtemény a Csendélet sorozat harmadik kiadvanya, ami A4 relaxdcios mddszer felhaszndldsi lehetéségei a
pedagogus mindennapi munkdjaban elnevezésti 30 oOrds akkreditalt pedagdgus-tovabbképzés résztvevOinek és
trénereinek tapasztalatai, otletei, elgondolésai alapjan sziiletett meg azzal a céllal, hogy segitsiik a programon részt
vevo pedagdgusok tovabbi munkajat.

A gyiijtemény azokat a jol bevalt gyakorlatokat tartalmazza, amiket a trénerek onmagukon és felnétt-, valamint
gyerekcsoportban is kiprobaltak. Alkalmazhatoak a relaxdciot megelézéen (rdhangold, bevezet gyakorlatok) és
utana (levezetd gyakorlatok), illetve dnmagukban, énallo foglalkozaskent.

A gyljtemény ko6zos munka eredménye, éppen ezért rendkiviil sokszinii: a pszichologus, a pedagdgus, a
gyogytestneveld, a gydgypedagdgus mas (dmde ugyanolyan fontos) szempontokat figyelembe véve épiti fel sajat
relaxacios foglalkozasat a feladatgylijtemény gyakorlataibdl valogatva. A résztvevoknek pedig a legkiilonb6zobb
(sajat) élményt idézhetik elé6 az egyes feladatok. Eppen ezért tartjuk fontosnak, hogy alkalmazasuk tobbféle
szempontot, rugalmassagot igényel.

A relaxacios csoportfoglalkozasok idealis 1étszama 10-12 £6, azonban tapasztalataink szerint nagyobb 1étszam, akar
20 6 esetén is jol alkalmazhatoak ezek a gyakorlatok.

A feladatok leirasanal a végrehajtdas modja mellett megtalalhatod az életkor, amikortél ajanljuk a feladat bevezetését,
kiprobalasat, valamint azt az iddtartamot (a gyakorlat végrehajtasa mellett a bevezetés €s a megbeszélés egyiittes
ideje), ami a teljes feladat elvégzéséhez sziikséges. Tovabba kiegészitettiik a leirast a gyakorlat ajanlott
ismétlésszamaval, javaslatainkkal, étleteinkkel és az altalunk leggyakrabban alkalmazott urasitdsokkal.

Munkankat segitették: Antalovics Timea, Holcsa Monika, Nagy Krisztina, Polya Judit, Szamosi Eszter, a
képzésiinkben foglalkozas-vezetoként dolgozd trénerek. Ezt koszonjiik nekik. Az ¢ gyakorlataikkal a gylijtemény
gazdagabb és szinesebb lett.

A konyv illusztraci6it a Tiiskevar Iskola tanuloja, Rakonczai Aron készitette.



Par gondolat a gyiijtemény hasznaléinak arroél, miért jott létre a gyilijtemény, és miben latjuk hasznat. Miért
relaxaljunk?

»Mert el tudok jutni innen mashova lélekben. Egy
nyugodtabb helyre.” Vera, 15 éves

,Azért jo, mert kint mindig megy a hangzavar, meg a
dili, de itt bent azt teljesen elfelejti az ember.” Marci,
16 éves

,Mert eldtte fesziilt voltam és ideges, most pedig
minden sokkal kénnyebb.” Anna, 15 éves

,Mert segit az elalvasban, még nagyon kényelmetlen
helyen is. ” Istvan, 18 éves

,,Mert ilyenkor ki tudom zarni a kiilvilagot.” Dani, 14
éves

Felgyorsult vilagunkban a gyerekek ingeraradatban élnek, a minél tobbet, minél nagyobbat, minél hangosabban
stirgetésében. A siettetés allapotaban. A kiviilrdl jovo ingeraradat sodorja dket egyik naprol a masikra, évrdl évre,
amig felndnek. A megallas, az elmélyiilés, a nyugalom, a harmdnia érzése ritka percekre latogatja meg dket.

A felporgetett allapot nem tiiri a lassusagot, a megallast, és egyiitt jar a teljesitmény kényszerével, amely nem engedi
a sajat tempot. Pedig az egyedi képességek kiilonbdzoek, és fejlddésiink nem egyenletes.

Hasznos a gyiijtemény, mert rengeteg gyerek figyelmetlen. Félfigyelem allapotaban éliink (Kokas Klara
zenepedagogus vezette be a fogalmat), a felilletesség és ingeraradat koraban. Visz az ingeraramlat, egyik hullam
kapja a gyerekeket a masikra, de megallni, elmélyiilni, atengedni magukat, nem tudjak. Ha megallnak, megijednek,
mert a hirtelen csondben iirességet talalnak (vélnek), s ezért (jabb ingereket keresnek. A relaxacidval megtanuljak,
hogy az a csond nem iires, gazdag tartalma van, amit meg kell tanulni észrevenni, mint ahogy a szineknek is
rengeteg arnyalatuk van, de meg kell tanulni latni. A feln6tt 6nismereti csoportoknak is nagy probatétele a csond
kibirasa — mi minden van a csondben? A relaxacié segit megtanulni a gyerekeknek, hogy ne féljenek egyediil lenni,
szeressek sajat tarsasagukat, szeressék és elfogadjak onmagukat.

Miben kiilonboznek az egyszerii gimnasztikai gyakorlatoktél? Miben tobb, vagy mas?

A relaxécid soran nem egyszerlien az izmok megmozgatasa a cél, hanem azok figyelemmel, belsé dtéléssel torténd
mozgatasa. A mozgas, a mozdulat eszkoz a sajat testtel és bensdnkkel valo kapcsolatteremtéshez.

Ezért is nagyon fontos, hogy a lehetd legkevesebbet beszEljiink a feladat végrehajtasa kézben, mi is, a gyerekek is.
Segit a késleltetés megtanulasaban, abban, hogy a fesziiltségeket tartani tudni kell, kivarni tudni kell, mig az azonnali
megszolalas elviszi a helyzet fesziiltségét, ami igy nem ,,dolgozik”.

A gyakorlatokat figyelemmel, majdnem Ovatosan tanitsuk meg a gyerekeknek, kizarolag akkor, ha mar 6nmagunkon
is megtapasztaltuk a feladatok testiinkre gyakorolt hatasait, azaz rendelkeziink ,, sajat élménnyel”.

Mindennel lehet artani, mivel a gyakorlatok a test mitkodésére hatnak, az erdltetés, a til gyors vagy gyakori ismétlés
artalmas lehet. Ha fejfajast, szédiilést, hanyingert, fajdalmat jeleznek a gyerekek, abba kell hagyni a gyakorlast. Néha
félelmet valt ki egy-egy helyzet. Nem minden gyerek fogadja el a testi érintést idegentdl, tehat ezzel is fokozatosan
banjunk.

Az ,,én tudom, mi a jo neked, és most megmondom, mit csindlj” attitidot probaljuk meg félretenni. Hagyatkozzunk
batran a gyerek sajat visszajelzéseire, fogadjuk el a sajat valasztasat, megérzését.

A relaxacid azért is lehet hasznos, mert ha a gyerekek mar az iskolaban megismerik a tudatos ellazulas technikajat,
mintat kapnak arra, hogy stressz vagy problémak esetén foglalkozzanak 6nmagukkal, igyekezzenek sajat lelki
egyenstlyukat visszakapni. Megkiizdési modokat, stresszkezelési mintakat adhatunk keziikbe a modszerrel.



Es mit gondol a pedagégus?: ,,Az a pdr perces foglalkozds olyan sok mindent eldrul a gyerekek valédi arcardl,
gondolatairol, érzelmeirol, amit sehol mdshol nem ismerhetnék meg. Mas a kapcsolat ezeken a foglalkozasokon a
relaxalo gyermek és vezeté kozott. Olyan kapcsolat ez, ami Oridasi bizalmon alapszik és amire barmikor épiteni
lehet.”

A gyogypedagogus?: , A relaxacios gyakorlatok alkalmaval a gyakorlok olyan tapasztalatok birtokaba jutnak,
amelyek kozel viszik 6nmagukat a sajat testiikhoz és képessé valnak a testi folyamataik kontrollasasara. Ekkor nd a
szabadsagerzetiik és a sajat magukba vetett bizalom. Ez annyi orémmel és bizakoddassal télti el 6ket, amely szamukra
megalapozza, hogy a rendszeres gyakorlassal egyre inkabb "otthon" érezzék magukat 6nmagukban. ”

A relaxaciora valé hangolodashoz sziikséges a csoporttal valé egyiitt mozgas, a bemelegité és a lezaré
gyakorlatok. Mivel négy f6 mar csoport, ennek megfeleléen kell figyelni az egész csoport kozos igényeire,
hangulatira. A jatékok osszehangolasa fontos kreativ feladat. Otletek és spontaneitis sziikséges a
kivitelezésiikhoz a vezetd részérol is. Ez egy izgalmas feladat, amihez a gyakorlatokat mi most leirjuk, de az
¢élettel mindig az a tanar tolti meg, aki hasznalja, aki a csoportjara szabja. Ez egy kozos egymasra hangolodas
eredménye lehet csoport és vezeté kozott.



2. Bevezetd, rahangolodé gyakorlatok
A bevezet6, rahangolddo gyakorlatokat két csoportba oszthatjuk:

Lehetnek kozvetleniil relaxdcios gyakorlatok, illetve olyan feladatok, amelyek jellegiiknél fogva segitik a testre, a
mimikdra, a mdsikra valé odafigyelést, és a rahangolédast. Atsegitenck a masik — nem csak verbalis sika —
kommunikaciora, a lassabb tempora. Erételjesen befolyasoljak a csoport dinamikajanak alakulasat, és a testi
érintésekre vald rahangolodast. Elokészitenek az egyiittes, 6sszehangolt mozgasra, tovabba a bizalom kialakulasara a
csoport tobbi tagja felé.

Eldfordulhat, hogy egy csoport dinamikija nem engedi a relaxaciot azonnal, az els foglalkozas alkalmaval.
Talalkoztunk mar olyan gyerekcsoporttal, ahol csupén a hatodik foglalkozast kovetden kezdtiik el a tudatos ellazulas
technikajat gyakorolni. Az elsé par foglalkozason kizardlag a csoportdinamikara hat6é (bizalomerdsitd, egymasra
hangold) gyakorlatokat alkalmaztuk, egészen addig, amig a csoporton beliili, szinte tapinthat6 fesziiltség fel nem
oldodott.

Legyen id6nk és tiirelmiink kivarni ezt a pillanatot, igy ezekben a csoportokban is 6romforras lehet a relaxacio!

2.1. ALAPGYAKORLATOK
Egyéni gyakorlatok

INGA

Végrehajtasanak médja: Kar vizszintesen elére nyudjtva, a mutatd

¢és hiivelykujj kozé fogott fonalon 16g6 targy (kulcscsomo, kavics, _aF
asvany stb.) épp nem érinti a foldet. Feladat: ,,gondolattal” yf{
barmilyen iranyban mozgasba hozni az ingat. A kiscsoportok a _,ms
szbnyegen 1ilve figyelik az ,ingdz6t”, aki néhany percig
probalkozhat. A feladatot barmikor befejezheti. ’
Idétartam: 2—4 perc. |
Eletkor: 6 éves kortol. 4
Hatdsa: az Osszpontositds gyakorldsa, az idegrendszer szoingerrel |
kapcsolatos miikodésének demonstralasa. V

KARTAMASZ

Végrehajtasanak modja: torokiilésben a jobb kar konyokol a térden, a bal kart a csukld és a konydk kozott
érintkezve a jobb kézbe tamasztjuk. A bal csuklo, ujjak lazak. A bal kezet szoritsuk ©kolbe kortilbeliil 30
masodpercen keresztiil, majd engedjiik el a szoritast.

Idétartam: 2—4 perc.

Eletkor: 4 éves kortol.

Hatasa: az izomfesziilés és ellazulas kozotti kiilonbség demonstralasa. A tudatos ellazitas sziikségességének
hangsulyozasa, a tréner (vezetd) és a csoport (vezetett) viszonyanak megfogalmazasa, az utasitdsok pontos
betartasanak fontossaga.

Javaslatok: ,, Milyen az izom, amikor az ujjaid lazak? Es milyen, amikor 6kélbe szoritod a kezed? ” (feszes, kemény,
er6s sth). Fontos, hogy a beszélgetés alatt mindenki feszitsen, majd utasitasra lazitsa el a bal kezet. A csoport dontd
részének az ujjai nem egyenesednek ki, tudatosan kell kinyGjtani. ,, Ezzel a gyakorlattal elkezdtiik gyakorolni a
relaxaciot és elindultunk az autogén tréning elsajatitasanak utjan.”



NAPPAL-EJSZAKA

Végrehajtas modja: alapallas nyitott szemmel, majd csukott szemmel. Mozgassziinet koriilbeliil 10 masodpercig.
Ezzel az alapgyakorlattal tovabbi testhelyzetek probalhatdak ki: kiilonboz6 kartartasokkal, terpeszallasban, egy labon
allva.

Ismétlésszam: testtartasonként 1-2.

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: egyensily €s a figyelem fejlesztése, a kiilonbozo testhelyzetek, testtartasok, a csukott szemmel végzett
gyakorlatok megtapasztalasa.

Instrukci6: ,, Amikor nappal van, akkor nyitva van a szemiink, amikor éjszaka akkor mindenki lehunyja a szemét.”
Javaslatok: (A gyakorlatvezet6 jelzi, hogy nappal van, vagy éjszaka.) Kérdezziik meg a gyerekekt6l, milyen érzés
volt csukott szemmel végezni a feladatot.

TOROLGETES

Végrehajtis modja: kiinduld helyzetben a bal tenyér vizszintes (lefele
néz), a jobb tenyér fliggbleges sikban (elorefele néz) talalhatd. A bal
tenyeret vizszintes sikban, a jobb tenyeret fiiggdleges sikban mozgatjuk
korbe kifele és befele. Ellentétesen is.

Ismétlésszam: 5-10.

Idétartam: 4-5 perc

Eletkor: 8 éves kortol

Hatasa: a feladat végrehajtasa erés koncentraciot igényel, ezért rendkiviil
intenziv rahangold, figyelem fejlesztd, valamint a bal-jobb agyféltekék
mozgositasat célzo gyakorlat.

Instrukeié: ,, Torolgessiink le mindent jo alaposan. Mindkét tenyérrel
egyszerre.”

TOLCSER 1

Végrehajtas médja: kiinduld helyzet alapallas. Bal karemelés oldalso kozéptartasba, jobb karemelés mellsé
kozéptartasba. Bal karral tolcsérkorzés hatra, jobb karral tolcsérkorzés befele koriilbeliil egy percig. Ezt kovetden a
korzéseket végezhetjiik ellenkezd iranyba is (jobb kar elére, bal kar kifele), illetve a két kar mozoghat azonos
iranyban is. Kartartas cserével is probaljuk meg a gyakorlatot.

Idétartam: 5-6 perc

Eletkor: 8 éves kortol

Hatasa: figyelem, koncentraci6 fejlesztése, az idegrendszer ,,mozgositasa” (bal-jobb agyfélteke 6sszehangolasa).

TOLCSER 2

Végrehajtas modja: a feladat megegyezik az el6z6 gyakorlattal, azzal a kiilonbséggel, hogy a korzések kozben a
befele, a jobb kart kifele mozgatjuk (mellsé6, illetve oldalso kozéptartas helyzetéig).

Idétartam: 5-6 perc

Eletkor: 8 éves kortol

Hatasa: figyelem, koncentracié fejlesztése, az idegrendszer ,,mozgositasa” (bal-jobb agyfélteke dsszehangolasa).

Paros gyakorlatok

HIVOGATO

Végrehajtasanak médja: A gyerekek parokat alkotnak szimpatia alapjan. A par egyik tagja becsukja a szemét, a
masik elkezdi lassan sz6longatni, hivogatni a parjat, aki csukott szemmel probalja kdvetni 6t.

Ismétlésszam: szerepcserével, 1-2.

Idétartam: 5-6 perc.

Eletkor: 10 éves kortol.

Hatasa: figyelem-, koncentraciofejlesztd, bizalomerésits, egymasra hangold gyakorlat

Javaslatok: Mivel tobb par is mozog és hivogat egyszerre a teremben, nagyon kell figyelni mindkettének. Fontos,
hogy lassan mozogjanak.



TUKOR 1

Végrehajtasanak modja: a parok egymassal szemben allva egymas mozgasat tiikrozik.

Idétartam: szerepcserével, 2—4 perc.

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatasa: a figyelem, koncentracio fejlesztése, az egymasra figyelés erdsitése.

Instrukei6: ,,Képzeld azt, hogy tiikér vagy, ugyanazt kell tenned, amit a tarsad veled szemben!”

Javaslatok: szerepcsere utan ugy is el lehet végezni a feladatot, hogy nem jeldljiik ki, ki a tiikkor (ki az, aki utanoz)
és ki a mozgat6 (ki az, akit utdnoznak). Ekkor a mozgaté folyamatos stabil timasszal segiti a masik mozgasat.

EBRESZTO

Végrehajtasanak modja: a gyerekek parban jatszanak. A paros egyik tagja elkezd egy mozgassort, majd amikor
abbahagyja, a paros masik tagja folytatja tovabb a megkezdett mozgassort.

Idétartam: szerepcserével 2-5 perc.

Eletkor: 10 éves kortol.

Hatasa: a figyelem, a képzelberd fejlesztése, egymasra-hangolo gyakorlat.

Javaslatok: A gyakorlatot ugy is el lehet végezni, hogy egyszerre mozog és all meg a par mindkét tagja, majd
tovabbi parokkal hangoljak 6ssze megallasaikat és elindulasaikat, mig végiil az egész csoport egyszerre mozog és all
meg mozgas kozben.

ELTOLAS

Végrehajtasanak médja: A parok egymassal szemben allva, a karok laza konyokkel elére nyujtva, tenyerek egymas
felé forditva, de nem érhetnek 0ssze. Feladat a tars kezeinek eltolasa igy, hogy a tenyerek nem érhetnek 6ssze.
Idétartam: 2—4 perc.

Eletkor: 6 éves kortol.

Hatasa: a szemkontaktus fontossaga, a ,,bels6 erd” az akarat kiprobalasa, a szuggesztibilitas fokanak demonstralésa.
Instrukei6: ,, Told el a parod kezeit, ugy, hogy nem érhet a tenyered a tarsadéhoz”.

TERES

Végrehajtas modja: a gyerekek parokat valasztanak. A par egymastol két kartavolsagra all, majd elindul ugy, hogy
ez a tavolsag kozottiik allandé maradjon. Barmerre mehetnek a térben, de a tavolsag alland6. Ha mar ezt jol tudjak,
lehet fokozni a tavolsagot.

Idétartam: 5 perc

Eletkor: 8 éves kortol

Hatas: térrel val6 munka megtapasztalas, egymasra hangolodas, jaték, figyelemfejlesztés.

Javaslatok: A parok a haladas kozben mas parokat is kozre foghatnak, futhatnak, hattal mehetnek, kunsztokat
csinalhatnak, de a tavolsagnak maradni kell.

Csoportos gyakorlatok

KAPU l !
Végrehajtas modja: a gyerckek korben allnak, kis tavolsagra egymastol.

A kor kozepén allonak ki kell talalnia, hogy az el6zetesen megbeszélt —

szamara nem ismert — két egymas mellett allé gyerek (kapu) hol talalhato. ‘ ,’/

A feladat kdzben nem beszélhetnek a jatékosok. |

Idétartam: 2-8 perc. |

Eletkor: 10 éves kortol.

Hatasa: relaxaciot bevezetd gyakorlat atélése, a szemkontaktus, értd
figyelem gyakorlasa, rahangolodéas a masikra.
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BEMUTATKOZOS

Végrehajtas modja: a gyerekek korbe allnak és mindenki egymds utdn mondja a nevét, tesz egy gesztust a neve
kimondésaval egyiitt.

Idétartam: 2 perc

Eletkor: 8 éves kortol

Hatas: bemutatkozo gesztus, mintegy jel, ami a nevemhez, hozzdm tartozik, a sajat gesztusom. Gyakorolhaté a
masokra valo koncentralt és a tiirelmes odafigyelés.

Javaslatok: Amennyiben tigyes a csoport, akkor még egyszer elismétlik az els6 kort, és utana Ki lehet valasztani a
legkedvesebb gesztust a tobbiekébdl annak bemutatasaval.

TERREL ISMERKEDOS

Végrehajtas modja: a gyerekek sétdlnak a teremben, majd instrukcidra nézzenek ki és menjenek arra a helyre,
amely érdekes valamiért, amely hely biztonsagos, amelyik hely veszélyesnek tiinik, ahol még sosem voltak, ahova
sokszor mentek mar stb. Minden egyes hely megtalalas utan pillanatra maradjanak ott, és csak utana kell mondani a
kovetkezd helyszint.

Idétartam: 5 perc

Eletkor: 6 éves kortol

Hatas: ) helyszinnel, térrel ismerkedés.

Instrukcioé: ,, Keresd meg a teremben azt a helyet, ami neked a legbiztonsagosabb, legbardtsagosabb,
legveszélyesebb!”

CSOMAGOLAS

Végrehajtas médja: A csoport fele hanyatt fekszik a padlon, lazan, behunyt szemmel, a masik fele, a latok, adott
jelre, ellazult, fekvé partnereikkel azt tesznek, amit akarnak, feliiltetik, hasra fektetik, asztalra teszik, kupacha
hordjak stb. dket dvatos, lassit mozdulatokkal.

Idétartam: szerepcserével, 5-10perc.

Eletkor: 12 éves kortol.

Hatasa: a behunyt szem és a masiktdl valo vezetettség érzésének atélése.

Javaslatok: A vezetdi utasitas csak annyi, hogy vigyazzanak egymasra, csak kellemes, finom mozdulattal
alakitsanak a f61don fekv tarsaikon. Nincs id6korlat, a gyakorlatnak akkor van vége, amikor 6k gondoljak.

PORTAS (A feladat lehet relaxdciot befejezé gyakorlat is)

Végrehajtas modja: A gyerekeknek a vezetd a kovetkez6képpen mutathatja be a feladatot: ,, Kiilféldon vagyunk egy
szallodaban. Valamilyen okndl fogva (példaul rekedtség miatt)
képtelenek vagyunk megszolalni, pedig nagyon fontos dolgot
kellene kézolniink a portassal. Beszéd nélkiil kell a portas tudtdra
adni kozlendonket. A portas (6 beszélhet) kérdéseit eértjiik,
megjegyzéseire is tudunk reagdlni, példaul gesztusokkal,
mimikaval helyben hagyhatjuk a jo valaszrészeket.”

Idétartam: 5-10 perc

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatasa: a képzelderd, valamint a nonverbalis képességek
fejlesztése, a megfigyeld szerepének gyakorlasa.

Javaslatok: A megoldand6 feladatokat, amit el kell magyarazni a
portasnak a csoport altal el6zetesen megirt cédulak koziil huzzuk
ki. (példaul: ,, Kérem, mondja meg, hogyan jutok el az orvoshoz,
mivel faj a torkom!”, , Hasznalhatom az internetet?”, , Merre
talalom a mosdot?”, | Eltiint a szobambol a bérondom!”,
., Vegetarianus vagyok, de az étlapon nem latok vegetdrianus
ételeket. Mit tud javasolni?” stb.)




DULONGELOS

Végrehajtasanak moédja: 4-5 gyerek korbeall, a kor kdzepén allo gyerek becsukja a szemét és barmely irdnyba
egyenes testtel elmozdul. A csoport kézzel tdmasztja, finom mozdulatokkal egyensulyban tartja a diillongélot.
Mindenki addig ,,diilongél”, amig gondolja. A gyakorlat végén a kiscsoport megbesz¢li, megfogalmazza az atélteket.
Idétartam: szerepcserével, 8-10 perc.

Eletkor: 10 éves kortol.

Hatasa: a becsukott szemmel torténé mozgas megélése, a ,kiszolgaltatottsag” a masokra vald hagyatkozas
megtapasztalasa, csoportbizalom fejlesztése.

Instrukci6: ,, DSlj ugy, mintha egy darab fa lennél!”

Javaslatok: Kezdetben apré mozdulatokkal kezdjilk a diilongélést. Ha raéreztink a mozgésra, akkor nagyobb
. kilengéssel ” is megprobalhato a gyakorlat. A |, raérzés” egyénre szabott, valakinél elébb, mig masnal késébb jon el
ez a pillanat. Engedjiik, hogy a gyerekek dnmaguk érezzenek ré arra, mikor engedik magukat egyre mélyebbre délni.

NEGYES (lazité gyakorlat is)

Végrehajtas modja: a négyfos csoport egyik tagja lefekszik a foldre. A harmas egyik tagja tartja a fejét a
tenyereiben, a masik kettd eldszor a karokat emeli meg (mindegyik egy-egy kart), amit a fekvd enged. A tartok a
karokat a csuklonal és a konyoknél fogjak és kicsit megmozgatjak, majd leteszik dvatosan a talajra. Ugyanez torténik
a labaknal is. Ott a fogés a bokanal és a térd alatti hajlatban torténik. A kar, labvaltast a vezetd instrualja. Fontos,
hogy a megemelések, visszahelyezések dvatosan torténjenek.

A négyesben mindenkire sor keriil. Torekedni kell ra, hogy a tart6 szerepben is ki tudjanak probalni minden poziciot.
Idétartam: 2-2 perc személyenként.

Eletkor: 10 éves kortol, dsszehangolt csoportoknal.

Hatas: lazitas érzet masok segitségével, csoportbizalom erdsitd, egymasra hangold gyakorlat.

Javaslatok: a foldon fekvo behunyhatja a szemét, ezzel segitve a belsd atélést.

FELEMELES (lazité gyakorlat is)

Végrehajtasanak modja: az egész csoport szorosan korbeall egy szivacson, majd az arra hanyattfekvésben
elhelyezked6 csoporttagot egyiitt felemelik néhany masodpercig, majd finoman visszahelyezik a foldre. A fogas a
négy végtagon torténik, akit emelnek, a fejét lazan elengedi, 16gatja, szemét lehunyhatja.

Hatasa: a becsukott szemmel torténé mozgas megélése, a ,kiszolgaltatottsag” a masokra vald hagyatkozas
megtapasztalasa, csoportbizalom fejlesztése.

Idétartam: szerepcserével, 6-8 perc.

Eletkor: 12 éves kortol.

Javaslatok: Kozben lehetéleg ne beszéljenek. Miutan letették tarsukat, mar lehet beszélni, sét, jo, ha megbeszélik
élményeiket, tapasztalataikat.

BAGOLY

Végrehajtas médja: minden gyerek csukott szemmel all. A vezetd (pl. a vallat 7 af S
megérintve) titokban kijeldl valakit: 6 lesz a bagoly. A kijeldlt jatékos nem szol ik
egy szOt sem, csak kinyitja a szemét. A vezet6 jelzésére a gyerekek elindulnak
kinyujtott kézzel (6vatosan, vigydzva egymasra), természetesen tovabbra is
csukott szemmel. Ha valakihez hozzaérnek mikdzben sétalnak, nem nyithatja ki
a szemét, csak azt kérdezi: ,.bagoly?” Ha a masik jatékos visszakérdezéssel
(,,bagoly? ) valaszol, akkor nem taldlta meg az igazit és tovabb folytatja a
keresgélést. Ha a kijelolt jatékost kérdezik meg, nem kap valaszt. Ekkor sem
nyithatja ki a szemét, de egymasba karolva mindketten baglyok lesznek, és
tovabbra is némak maradnak. A jaték akkor ér véget, amikor mindenki bagollya
valik, és a csoport elnémul.

Idétartam: 5-10 perc.

Eletkor: 6 éves kortdl.

Hatasa: a térérzékelés Gijszerii megtapasztalasa, dnuralom, bizalom épitése.
Javaslatok: jaték megkezdése elott fontos a terem berendezésének gyors
attekintése. A vezet0 feladata az esetleges baleset megeldzése is.
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GUBANCOLAS

Végrehajtasinak médja: a gyerekek korben allnak, fogjak egymdas kezét, majd megprobalnak minél jobban
Osszegubancolddni gy, hogy a kezeket nem engedik el. Egy valakinek csak érintéssel kell a csomot kioldani.
Hatasa: a testi érintés, érintkezés megtapasztaldsa, a varhato ellenérzések kezelésének megtanulésa.

Idétartam: 5-10 perc.

Eletkor: 10 éves kortol.

Javaslatok: A vezet6 feladata, hogy a jaték ne durvuljon el, a résztvevok a fizikai ,, hajlékonysdguk” hatarain beliil
maradjanak. A csom6z6t nem siirgeti az id6, hatarozott, de finom mozdulatokkal dolgozhat.

TANC

Végrehajtas médja: egy kijelolt vezetd mozgasat (annak formajat, tonusat, ritmusat, haladasat) probaljak meg
pontosan lemasolni és utdnozni, amig zene szo6l. Amikor a zene elhalkul, a csoport megall, és a vezetd altal
megnevezett tag (,, Akin piros zokni van”, vagy ,, Akinek a haja copfban van” stb.) folytatja a vezetést.

Idétartam: 6-10 perc.

Eletkor: 4 éves kortol.

Hatasa: rahangolo, csoportbizalom-erdsito €s kreativitasfejlesztd gyakorlat

Javaslatok: a csoportok kijelolt vezetd nélkiil, spontan mozognak tovabb ugy, mint az el6zéekben, ezt kdvetden az
egész csoport mozog valtozo vezetéssel, ill. kozos dontéssel a zenére.

UTANZOS

Végrehajtas médja: a vezeté mutat egy mozdulatot, amit a csoport kdvet. Amikor ez a mozdulatsor megéll, a
mellette levé csoporttag mutatja a mozdulatsort. A megallas jelzi a csoporttagoknak, hogy valtas torténik. Lassan
érdemes elkezdeni a mozdulatokat, hogy kovethetéek legyenek. Nem kell értelmes torténetet mutatni, egyszerii
mozgasforméak is lehetnek a mozdulatok.

Idétartam: 3—6 perc

Eletkor: 8 éves kortol

Hatas: egymasra hangoldodas tiikrozés altal, figyelemfejleszté gyakorlat.

UTANZOS, KITALALOSSAL

Végrehajtas modja: az el6z6 gyakorlat utin lehet megprobalni. Egyvalaki kifordul a korbél és tavolabb all, a
csoport ekézben halkan megallapodik, hogy ki legyen a vezet6je. Aki elvallalja, annak kell mutatnia a mozdulatokat,
a tobbiek utdnozzak. Aki kifordult, visszajon a korbe és megprobalja kitalalni, hogy ki lehet a vezetd. (Erdemes
felhivni a figyelmet, hogy ne nézzEk feltlinden az iranyitot, a csoporttagok.)

Idétartam: 3-10 perc

Eletkor: 8-10 éves kortol

Hatas: egymasra hangolddas, csoport egyiittessége, kiviil maradasbdl bekeriilni a csoportba.
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2.2. BIZALOMEROSITO feladatok

A kovetkezd feladatok sikeres végrehajtasanak alapvetd elbfeltétele az intim légkor, a csoportbizalom megléte.
Ellenkez6 esetben a gyakorlatok tovabb fokozhatjdk a csoporton és az egyéneken beliili fesziiltségeket, ezért csak
akkor alkalmazzuk ezeket a feladatokat, amikor mar gyakoroltuk a relaxaciot.

Paros gyakorlatok

,NEZOS-RELAX”

Végrehajtas modja: a gyerekek parokat alkotnak szimpatia alapjan, amelyben a vezetett lazitas soran a par egyik
tagja figyeli, nézi a relaxalot, majd cserélnek. A gyakorlat soran a gyerekek a testi torténéseket, rezdiiléseket
probaljak észlelni, megfigyelni, végiil megfogalmazni.(A relaxacids gyakorlat imaginacié nélkiil folyik, csak a testi
ellazitast célozta.)

Idétartam: szerepcserével, 5-10 perc.

Eletkor: 12 éves kortol.

Hatasa: a testhelyzet, a relaxacios ,,légkor” sajatélményli megtapasztalasa, rahangolodas a relaxaciora.

NYAK-FEJ TARTAS

Végrehajtas médja: a gyerekek parokat alkotnak. A par egyik tagja hanyatt fekszik, a masik mogé térdel vagy iil és
a fekvo tarsanak a feje ala cstsztatja Ovatosan mindkét tenyerét. Par masodperc utan a passzivan fekvd tars
lehunyhatja a szemét, valamivel késébb pedig a ,tart6” tars is becsukhatja szemét.

Idétartam: szerepcserével 4-5 perc.

Eletkor: 12 éves kortol.

Hatdsa: a vezetettség, rahagyatkozas allapotdnak testi megtapasztalasa, bizalomer6sitd, valamint nyujto-lazitd
Instrukeio: Lassan csusztasd mindkét tenyered a tarsad feje ala és engedd, hogy a feje a tenyeredben nyugodjon,
nyakizmai pihenve ellazuljanak. Majd pdr masodperc miillva mindketten lehunyhatjdatok szemeteket.”

NYAKMOZGATAS

Végrehajtas modja: a gyerekek parokat alkotnak. A par egyik tagja hanyatt fekszik, a masik mogé térdel, vagy il és
finom, 6vatos mozdulatokkal a két kezében tartott fejet mozgatja igy, hogy kellemes, ellazitd érzést probal kelteni,
valamint probalja 6vatosan nyudjtani a nyak izmait. Kézben figyeli a vezetett tars jelzéseit, esetleges kellemetlen
érzésekrol, félelmekrdl kapott informacidkat. Fontos megbeszélni, hogy amint egy kicsit is kellemetlen a fekvének,
abba lehet hagyni!

Idétartam: szerepcserével, 2—4 perc.

Eletkor: 12 éves kortol.

Hatdsa: a vezetettség, rahagyatkozas allapotanak testi megtapasztalasa, bizalomer6sitd, valamint nyujto-lazitd
hatasu gyakorlat.

Javaslat: rendkiviil 6vatos mozdulatokkal dolgozzon a ,,mozgaté . Impulziv, kiilondsen nyugtalan gyerekeknél nem
javasoljuk a feladatot.

Csoportos gyakorlatok

FELEMELES

Végrehajtasanak médja: az egész csoport szorosan korbe 4ll egy szivacson,
majd az arra hanyattfekvésben lefekvd csoporttagot egyiitt felemelik néhany
masodpercig, majd finoman visszahelyezni a foldre. A mozgatok a f6ldon
fekvo tarsuk barmely testrészét megfoghatjak: alatdmaszthatjak a torzset, a
karokat, labakat, a fejet.

Idétartam: szerepcserével, 6-8 perc.

Eletkor: 12 éves kortol.

Hatasa: a becsukott szemmel torténé mozgas megélése, a ,kiszolgaltatottsag”
a masokra vald hagyatkozds megtapasztalasa, csoportbizalom fejlesztése.
Eré6teljes koncentraciot igényld feladat, igy figyelemfejleszt6 hatasa jelentds.
Javaslatok: Kozben lehetéleg ne beszéljenek. Miutan letették tarsukat, mar lehet beszélni, s6t: jo, ha megbeszélik
élményeiket, tapasztalataikat. A foglalkozast vezetd feladata az esetleges balesetek elkeriilése.
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3. Viltott, feszit6-lazité gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok, az izomzat eléfeszitését és ellazitasat célozzak meg, ezzel is fokozva szervezetiinkben a
megpihenés, az ellazulds , igényét”. Altaluk hasonlo hatast érhetiink el, mint amikor egy hosszi futds utin
kimeriilten rogyunk 6ssze és egy 1épést sem tudnank tenni, olyan nehéznek érezziik labainkat. Vagy egy nehéz targy
cipelését kovetden alig varjuk, hogy megrazhassuk 6lomkarunkat, s valamilyen modon tjra életet leheljiik bele.

A gyakorlatok végrehajtasa soran megtapasztalhatd — a mozgas kdzben a szervezetben lezajlo élettani valtozasok
kovetkeztében — az ,, elnehezedés™ és az ,, dtmelegedés” érzete, vagyis a relaxacié soran izmainkban is fellép6 ellazult
izomallapot. Ez azért is fontos, mert igen sok esetben tapasztalhatjuk, hogy a gyerekek (féleg az impulziv,
hiperaktiv, magatartis- és érzelmi zavaros gyerekek) nem is tudjak, mit jelent izmaikat ellazitani. Ennek
megtapasztalasara a leghatékonyabb modszernek az ,, ellenpdlus”, vagyis a feszités bizonyult.

A gyakorlatok végrehajtasa kozben fellépd élmények verbalizdldsa segiti az érzetek tudatositasat, ezzel is
hatékonyabba téve a relaxacid technikdjanak elsajatitdsat, megtanuldsat. Ezért a pihendfazisokban (példaul két
gyakorlat végrehajtasa kozott) kérjiik meg a gyerekeket, meséljék el milyen érzéseket, érzeteket tapasztaltak a
feladatok elvégzése kozben.

Fontos, hogy a gyakorlatokat lassu tempoban, eréltetés nélkiil végezziik el, nehogy izom- vagy iziileti sériilést
okozzunk a talterheléssel.

Egyéni gyakorlatok

HOEMBER

Végrehajtas modja: a gyerckek megfeszitik a testiiket, majd lassan
elernyesztik izmaikat és leereszkednek a foldre.

Ismétlésszam: 3-4.

Idétartam: 2—4 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,)bels6 atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erdt, \ /
segiti feszités-lazitds érzések megtapasztalasat, jattk az izmok — o/ !
elernyesztésével.

Instrukeié: ,,Héember vagy, seprii a kezedben, fejeden sapka. Am jon a

tavasz, siit a nap, melegit. Erzed? Egyre fogysz, olvadsz, a vdllad, a fejed,

berogyik a térded, a nap siit, s egyszer csak elteriilsz pocsolyaként.”

SZEMTORNA

Végrehajtasanak modja: alapallasban lassan elmozgatjuk a szemet balra és jobbra, rovid sziinet és pihenés utan
felfele és lefele mozgatjuk a szemet. Ujabb sziinet, pihenés, majd korbenéziink Gigy, hogy a fej mozdulatlan marad.
Figyelem, a gyakorlatot nagyon 6vatosan alkalmazni, rosszullétet, szédiilést, hanyingert, fejfajast okozhat.
Ismétlésszam: maximum 2—4!

Idétartam: 2—4 perc

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: szemizmok atmozgatasa, feszit6-ny(jtd hatast gyakorlat, segiti a pontosabb testérzékelést.

Instrukcio: ,, Nézd meg a tarsad jobbrol, de a fejed ne forditsd el, most balrol. Most nézz a plafonra, most a foldre!”

RONGYBABA

Végrehajtas modja: kiinduld helyzet alapallas, karemelés magas tartasba, a kar lendiiletes leejtésével torzshajlitas
elére. Par masodpercig joleso ,,10gas” lefele, majd lassan emelkedés kiindul6 helyzetbe.

Ismétlésszam: 4-6.

Idétartam: 2—4 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: a gerinctarté izomzat atmozgatasa, ellazitasa

Instrukceio6: ,, Ejtsd le a torzsedet, karodat a talajra, mintha rongybaba lennél.”
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VIZES RUHA

Végrehajtas modja: kiinduld helyzet nyujtott iilés. Torzsforditas balra majd jobbra, azonos oldalon, tekintet hatra
néz. A karokkal tAmaszkodas a talajon lehet6leg messze a torzstol.

Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,bels6 atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erdt, az elofeszitett izomallapot megtapasztalasat.
Feszitd gyakorlat.

Instrukcio: ,, Képzeld azt, hogy minden ruha vizes rajtad, fordulj el és jo alaposan csavard ki 6ket.”

ALMASZEDES

Végrehajtas modja: kiindulo helyzet torokiilés, magas tartds, karok szorosan a
fillek mellett. Nyujtozkodas felfelé egyszer a bal egyszer a jobb karral apro,
gyors mozdulatokkal. Tekintet lehet6leg végig a tenyereken.

Ismétlésszam: 15-20 (rendszeres gyakorlassal idealisan akar 30-40-re is
felemelkedhet az ismétlések szama)

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: a gerinctartd izomzat atmozgatasa, megnyuUjtasa, erdsitése, segiti a
,,belsé atélést”, a koncentraciot.

Instrukeié: ,, Szedjiik le az dsszes almat a fardél. Erjiik el a legmagasabb dgat
is!”

VIRAG (utinz6 gyakorlat is lehet)

Végrehajtas modja: Kiindulo helyzet torokiilés, magastartas. Karok szorosan a fiillek mellett, tekintet a kezeken.
Torzskorzés lassan balra és jobbra.

Ismétlésszam: 4-8.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,bels6 atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erét, atnytjtja, atmozgatja a gerinctarté izomzatot
Instrukeio6: ,, Egy pillangé a viragra szdll, amelyet ringat a lagy szellé. Utanozzuk a mozgasat, hajladozdsat. Rajzolj
nagy koréket a tenyereddel!”

CICAHAT-KUTYAHAT (utéanzo6 gyakorlat is lehet)

Végrehajtas modja: kiindulé helyzet négykézlab allas, tdmasz a tenyereken és a térdeken. Homoritas, majd
domboritas folyamatosan.

Ismétlésszam: 4-6.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortdl

Hatasa: segiti a ,,belsé atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erdt, atmozgatja, atnyujtja a a gerinctartd
izomzatot.

Instrukei6: ,,Utdnozzuk a cicdkat és a kutyakat. Hogyan tartjak magukat?”

Javaslatok: Homoritasnal ne csak a derekat toljuk lefelé, torekedjiink arra, hogy a mellkasi szakasz is minél lejjebb
kertiljon.

RESZEG GOLYA (rahangol6 gyakorlat is)

Végrehajtas médja: kiindulo helyzet alapallas. Térdemelés eldre, karemeléssel magas tartasba. Ellentétes karkorzés
kozben térdkorzés elére (mintha bicikliznénk), majd hatra. Labtartas cserével és iranyvaltoztatassal.

Ismétlésszam: 4-6.

Idétartam: 3-4 perc

Eletkor: 10 éves kortdl

Hatasa: egyensuly és a figyelem fejlesztése, a kiilonbozo testhelyzetek, testtartasok, a csukott szemmel végzett
gyakorlatok  megtapasztalasa, az idegrendszer ,,mozgésitdsa” (bal-jobb agyfélteke Osszehangolasa).
Javaslatok: Nehezithetjiik a feladatot, ha csukott szemmel kell elvégezni.
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GUMILABDA
Végrehajtas modja: Kiindulo helyzet alapallas, megfeszitett térzzsel folyamatos sz6kdelés minél magasabbra. Adott
jelre az izomzat elernyesztésével ereszkedés le a f6ldre fekvd helyzetbe.

Ismétlésszam: 5-6.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,bels6 atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erét, a feszités-lazitas érzések megtapasztalasat
segitd gyakorlat, jaték az izmok elernyesztésével.

Instrukci6: ,, Pattogjunk magasra, mint egy jol felfujt gumilabda. Jelre kilukad a labda és lelapul a foldre.”
KOTELHUZAS p
Végrehajtas modja: iilésben, vagy allasban bal kar nyujtasa elére. A jobb kar pihen.
A bal kar megfeszitésével karhtizas hatra, valamint az ellazitott jobb kar mozgatasa
elére. Ellentétesen is.

Ismétlésszam: 6-8.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,.belsé atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erdt, segiti a
feszités - lazitas érzések megtapasztalasat.

Instrukcio: , Képzeld azt, hogy kételet hizol, jo erdsen huzd mindig magadhoz a
kotelet az egyik karoddal, kézben a masik karodat kénnyedén vidd elére.” A kitelet
lehet szembdl hatrafelé, valamint fentrdl lefelé huzni.

TOLLPIHET FOGTAM :
Végrehajtas modja: hanyattfekvés, karok a test mellett nytjtva, tenyerek felfele néznek. Kézfejek dkdlbe szoritasa,
majd tenyerek kinyitdsa lassan.

Ismétlésszam: 4-6.

Id6tartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,belsé atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erdt, segiti a feszités lazitds érzések
megtapasztalasat, valamint a hanyatt fekvésben, csukott szemmel végrehajtott feladatok megtapasztalasat.
Instrukei6: ,, Raszallt egy tollpihe a tenyeredre, szoritsd okdlbe a tenyered, hogy ne repiilion el. Most engedd el a
tollpihét lassan, hadd szadlljon mas tenyerére is.”

Javaslatok: A gyakorlatot kézvetleniil a relaxacio kovetheti.

Paros gyakorlatok

FARONK

Végrehajtasanak médja: kiinduld helyzet oldalfekvés, karok a test mellett. Egy tars a fekvd gyereket lassan elkezdi
guritani a f61don. Szerepcserével.

Idétartam: 5-6 perc

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: fejleszti a képzelGerdt, a koncentraciot, feszités-lazitas érzések megtapasztalasat segité nyajtogyakorlat,
jaték az izmok elernyesztésével, tonusfokozas-csokkentés megtapasztalasa, valamint bizalom-erdsit6 gyakorlat
Instrukceio: ,, Feszitsd meg a tested, mintha egy faronk lennél. Engedd, hogy egy tdarsad arrébb guritson!”

BABU (bevezetd, rahangolé gyakorlat is lehet)

Végrehajtasanak médja: a gyerekek parban allnak egymassal szemben. Az egyik gyerek mozgatja a masik karjat,
aki az els6 fazisban csak félig engedi at a kar stlyat, a masodik fazisban mar egészen, végiil a partnere nélkiil kiséreli
meg felidézni az atélt testérzeteket. Mindenki mindkét szerepbe belekertil: mozgat6 és mozgatott is lesz.

Idétartam: 1-2 perc.

Eletkor: 10 éves kortol.

Hatasa: feszités-lazitds megtapasztalasat segitd lazitd, a relaxaciot bevezetd gyakorlat.

Instrukei6: ,, Képzeld azt, hogy babu vagy és a tarsad mozgatja a karodat!”
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VASALAS

Végrehajtas modja: kiinduld helyzet alapallas. Karemelés magas tartasba, torzsdontés eldre. Tars segitségével
nyulas eldre: eldszor az egyik, majd a masik, végiil mindkét kart hiizza maga fel¢ a segitd lasstt mozdulattal, majd
koriilbeliil 30 masodpercig mozgassziinet.

Ismétlésszam: 1-2.

Idétartam: 46 perc.

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: testkép, a helyes, a hanyag, helytelen testtartds megtapasztalasa, a gerinctartd izomzat atmozgatasa,
megnyUjtasa, segiti a ,,belsd atélést”, a koncentraciot.
Instrukci6: ,, Vasaljuk ki a tarsunk hatat, hogy szép sima legyen.
Javaslatok: Harmadik tars segitségével tovabb nyujthat6 a gerinctartd izomcesoport: a csipére raakasztott hevedert a
tars maga felé huzza, mikézben harmadik tarsuk a karokat huzza maga iranyaba.

Derék- és térdfajdalmak esetén fokozott Ovatossidggal végezzilk a feladatot. Kevesebb ideig, kevesebb
ismétlésszammal.

Csoportos gyakorlatok

2

FAL

Végrehajtasanak médja: A gyerckek haromf6s csoportokban végzik el a gyakorlatot. A kdzépen allot a tenyeriikkel
a tenyerén tamasztjak két oldalrol mikozben 6 diilongél, annyi timaszt nydjtva, amennyit & igényel. Allhat oldalt,
vagy szemben is tarsaival.

Idétartam: szerepcserével, 5-6 perc.

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatasa: A tamasz/segitség igénylésének, eclfogadasanak, hasznalatinak megtapasztalasa, az izomzat feszitése,
nyujtasa és ellazitasa.

Instrukei6: ,, Tarsaiddal alkossatok erds, attorhetetlen falat!”
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4. Nyujté-lazité gyakorlatok

A mai, sokszor jellemzéen mozgasszegény vilagunkban €16 gyerekek iziiletei konnyen valhatnak olyan merevvé, ami
a szabad, onfeledt (,,fesziiltségmentes’”) mozgasban akadalyozhatja 6ket. Az iziileti merevség neheziti az izomzat
ellazitasat. Ennek lehetnek hatékony ellenszerei a nyujto-lazito gyakorlatok, amelyek végrehajtasa soran az izomzat
elényujtasa, majd ellazitisa a cél. Ezen keresztil megismerhetdek, atélhetéek a relaxacios (,,elnehezedés”,
,,dtmelegedés”, , ellazulas ) érzetek.

A feladatok végrehajtasa kdzben és az utana jelentkezd érzések, érzetek megbeszélése ezeknél a gyakorlatoknal is
fontos, mivel igy segithetjiik az ({1j) élmények tudatositasat, felgyorsitva ezzel a relaxacio elsajatitasanak folyamatat.

A gyakorlatokat lasstu tempoban, erdltetés nélkiil végezziik el, nehogy izom- vagy iziileti sériilést okozzunk egy
hirtelen mozdulattal, talnytjtassal.

Egyéni gyakorlatok

ELTOLAS (feszit6-lazité hatasu gyakorlat is lehet)

Végrehajtas médja: kényelmes iilésben a mellkas el6tt a két tenyér 6sszenyomadsa
(levegd besziv), majd elengedése. (levegd kift))

Ismétlésszam: 2-3.

Idétartam: 1-2 perc.

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segit megérezni az izom elengedett és feszitett allapota kozti kiillonbséget
éber allapotban.

Javaslatok: Végrehajthaté gy is, ha a mellkas felett, valamint alatt tartjuk a
tenyereket.

ALMOS CICA (OROSZLAN)

Végrehajtasanak moédja: a kiinduldé helyzet fekvésben van, tetszélegesen. Adott jelre a gyerekek elkezdenek
nyUjtézkodni, majd lassan feliilnek, felallnak.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,bels6 atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld er6t, izomzat nytjtasat célzd gyakorlat.
Instrukcio: ,, Képzeld azt, hogy cica (oroszlan) vagy, aki most ébredt fel. Nyujtozkodj jo nagyot!”

LEPEGETES

Végrehajtas médja: kiinduld helyzet torokiilés, magastartas. Torzshajlitas elore talajérintéssel és 1épegetés elére az
ujjakkal. Tekintet végig az ujjakon. Lélegzés egyenletesen. Lassu 1épegetéssel emelkedés kiinduld helyzetbe.
Ismétlésszam: 3-4.

Idétartam: 1-2 perc.

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: a gerinctartd izomzat atmozgatasa, megnyujtasa, testkép, a helyes, a hanyag, helytelen testtartas
megtapasztalasa

Instrukceio: ,, Lépegess elore, minél messzebb az ujjaiddal, mintha meg akarnad érinteni az eldtted lévo targyat.”

HAJOLO VIRAG

Végrehajtasanak modja: Kiindulo helyzet alapallas. Torzshajlitas elére lassan ugy, hogy el6szor a szemiink néz
lefelé, majd a fej, a nyak, a vall mozdul el, végiil lehajolunk lassan, fokozatosan, amig az ujjak nem érintik a talajt. A
leveg6t kozben lassan kifujjuk. Majd emelkedés vissza kiindulo helyzetbe.

Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 1-2 perc.

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: nyujto-lazitd hatdsu gyakorlat, segiti a pontosabb testérzékelést.

Instrukeio: ,, Képzeld azt, hogy virag vagy, amelyik nem kapott elég vizet. Lassan kokadj le, engedd ki a levegot.
Most megontozlek, lassan emelkedj fel!”
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CSONAK (utanzé gyakorlat is lehet)

Végrehajtas modja: kiinduld helyzet hajlitott iilés. Térdfelhtizds a mellkashoz, 1dbszar atkulcsolasa a kezekkel.
Domboritott hattal gordiilés eldre hatra.

Ismétlésszam: 4-8.

Idétartam: 1-2 perc.

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,belsé atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzelSer6t, hatizomnyujté gyakorlat.

Instrukeié: ,,Uljiink kényelmesen a csénakunkban és ringatézzunk a hullamokon.” Oldalra is el lehet déini a
csonakban.

TARKOTOLAS (feszité-lazité hatasi gyakorlat is lehet)

Végrehajtas modja: kényelmes iilésben tarkora tartas. A tenyereket elére, a fejet hatrafele toljuk (levegd besziv),
majd elengedjiik. (levegd kiftj)

Ismétlésszam: 2-3.

Idétartam: 1-2 perc.

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: segit megérezni az izom elengedett és feszitett allapota kozti kiilonbséget éber allapotban.

Javaslatok: Naponta végezhetd gyakorlat, barmely fesziilt helyzetben, amikor a nyak- és tarkdizomzat
,,bekeményedik”. Modositott valtozata, amikor egyik kéz a homlokon, masik a tarkon van, és ellentartunk.

KERESZT (feszit6-lazité hatasu gyakorlat is lehet)

Végrehajtas médja: nyujtott {ilésben a bal labat a jobb f61¢ helyezziik. A bal labbal lefelé toljuk a jobbat, (levegd
besziv), elengedjik, (levegd kiflij) majd jobb labbal felfelé toljuk a balt (levegd besziv), elengedés (levegd kiflj)
Labtartas cserével is.

Ismétlésszam: 1-2.

Idétartam: 1-2 perc.

Eletkor: 8 éves kortol

Hatasa: segit megérezni az izom elengedett és feszitett allapota kozti kiilonbséget, éber allapotban.

Instrukei6: ,, Engedd, hogy a labaid csatazzanak egymassal: a feliil lévé le akarja nyomni, az alul lévé fel akarja
tolni a masikat!”

ORIAS-TORPE

Végrehajtas modja: alapallasbol emelkedés labujjallasba, majd gordiiléssel
ereszkedés sarokallasba. Figyeliink a 1égzésre!

Ismétlésszam: 5-6.

Idétartam: 1-2 perc.

Eletkor: 4 éves kortol

Hatdsa: segit megérezni az izom elengedett és feszitett allapota kozti
kiilonbséget, éber allapotban.

Instrukeci6: ,, Valtozz jo magas oriassa, majd apro térpévé!”

Paros gyakorlatok

HID

Végrehajtasainak mdédja: a gyerekek parban allnak, egymasnak hattal, magas tartds. Adott jelre mindketten
hatrahajolnak, megérintik egymas kezét és probaljak megnézni a masikat. Légzésre figyelni.

Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 1-2 perc.

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: a gerinctartd izomzat atmozgatasa, megnyujtasa, a figyelem fejlesztése

Instrukcio: ,, Nézd meg a tarsad , mikézben hatrahajoltok!” A gyerekek ne dlljanak egymastol tul messze, lassan
hajoljanak hatra és kézben ne beszéljenek!
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TUKOR 2

Végrehajtasanak modja: kiindul6 helyzet alapallas, a parok egymassal szemben, kézfogas mélytartdsban. A par
mindkét tagja egyszerre elkezd fordulni, tiikorképet nézve azonos iranyba (egyik balra, masik jobbra) lassu
karemeléssel a fordulas iranyaba. Ellenkezd iranyba is. Ha elég rugalmasak a gyerekek, akar teljes fordulatot is
végezhetnek. Nem sziikséges megallitani a mozgést, amikor a karok magastartasban vannak.

Ismétlésszam: 4-8.

Idétartam: 26 perc.

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: a figyelem fejlesztését, valamint az izomzat nyujtasat, lazitasat c€lzo gyakorlat

Instrukcio: ,, Képzeljétek azt, hogy tancoltok, alaposan mozgassatok meg egymdst!”

TESZTAGYURAS

Végrehajtasinak modja: a par egyik tagja elhelyezkedik oldalfekvésben, karok a fej mellett, tarsa lassan, 6vatosan
guritani kezdi. A fekvd feladata, hogy minél ink&bb lazuljon el, és ne segitse a guritast, engedje el magat.

Idétartam: 2 perc

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: lazitdé gyakorlat, figyelemfejlesztd (sajat testérzések, a masik gyerek testi jelzéseire), bizalomerdsito
gyakorlat.

Instrukci6: ,,Lazitsd el a tested, és hagyd, hogy a tarsad lassan arrébb gorgessen. Csukd be a szemed, engedd el
magad, bizzal benne, vigyaz rad!”

HUZOS

Végrehajtas modja: szimpatiapart valasztanak egymasnak a gyerekek.. A par egyik tagja all, a masik megfogja a
karjat és megemeli, ebben a pozicidoban dvatosan meghizza, majd visszateszi a teste mellé. Aki hiiznak finoman
ellen tart, annyira, hogy érezze az izmainak fesziilését. Ugyanezt teszi a masik karjaval. Lassan fokozatosan kell
meghuzni a karokat. Végiil a fejtetdtol a labakig ,,lesdporgeti”: a kezeivel finom, de egyértelmii mozdulatokkal,
mintha morzsat soporne le a masikrol. Szerepcserével is.

Idétartam: 2—4 perc

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatasa: nyujtas — lazitas megtapasztalasa.

Instrukcio: ,, Probald meg elhuzni a tarsadat a karjandl fogva! Majd sépréogesd le a porcicikat a karjarol!”
Javaslat: f6leg azoknak a csoportoknak ajanlott, ahol bizalommal teli a 1égkor.
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5. Ritmusos gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok a ritmusossag szerepét demonstraljak a relaxacios foglalkozas bevezetésekor. Csoporthangolo,
egységteremtd jaték megtanitasara adnak lehetdséget, valamint intenziven fejlesztik a koncentraciot.

Az izomallapotok jatékos megtapasztalasa, €s a mozgaskoordindci6 fejlesztése torténik a gyakorlasok soran. Motival,
kedvre derit és (latvanyosan) fesziiltséget csokkent.

Csoportos gyakorlatok

DOBOLAS

Végrehajtasanak modja: A gyerekek korben iilnek/térdelnek, tenyerek a
talajon. A vezetd jobb kezével a talajon aprot dobbantva elinditja a kort: a
mellette 1év6 gyerek dobbant eldszor a bal, majd a jobb tenyerével. Ezt koveti
a masodik gyerek (bal majd jobb tenyerével), aztan a harmadik, negyedik stb.
Idétartam: 5-8 perc.

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatasa: a ritmusossag fejlesztése, csoportra hangolddas,
koncentracidfejlesztés.

Javaslat: Ha parszor korbeért a dobolas, neheziteni lehet a feladatot Ggy, hogy
az egyik tenyérrel kett6t dobbantunk, s ekkor a koérnek meg kell fordulnia,
azaz visszaadjuk a dobbantast annak, akitdl kaptuk és ellenkez6 iranyba halad
tovabb a dobolas.

TAPSOLAS

Végrehajtasanak médja: A gyerekek korben iilnek, a vezetd letapsol 3—6 iitemd, valtozd ritmust tapssorozatot,
amit a gyerekek egyenként, csoportban, ,.kdnonban” visszatapsolnak minél pontosabban megfigyelve, reprodukalva.
Idétartam: 5-8 perc.

Eletkor: 4 éves kortol.

Hatasa: a ritmusossag fejlesztése, csoportra hangolddas, koncentraciofejlesztés.

KORBE-BELEPO

Végrehajtas médja: A korben allo gyerekek elengedik egymas kezét, mindenki beléphet egy 1épést a korbe, majd
vissza, egyszerre egy idében azonban csak két gyerek lehet benn. Mindenkinek két ”érvényes” belépést teljesitenie
kell. A feladatot csendben végezziik.

Idétartam: 5-8 perc

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatéasa: csoporthangold, egységteremto jaték megtanitasa, valamint fejleszti a koncentraciot, a ritmusérzéket.

KORBEN-GUGGOLO

Végrehajtas modja: Korben allunk, majd tapsra minden masodik gyerek leguggol. A kévetkezd tapsra tobbi gyerek
guggol le (,,minden els6”).

Idétartam: 4-8 perc.

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: csoporthangold, egységteremto jaték megtanitasa, valamint fejleszti a koncentraciot, ritmusérzéket.
Javaslatok: Kezdetben egy tapsold legyen, aki mindig ugyanolyan iitemben jelez. Ha ez jol megy, akkor
nehezithetjiik a feladatot Ggy, ha minden gyereknek egyszerre kell tapsolnia. Hangot valamilyen hangszerrel is
adhatunk, és a gyerekek is vallalhatjak a ritmusadast.

JEL

Végrehajtas modja: a gyerekek korbe allnak, fogjak egymas kezét. A jel a szoritas, ami tobbszor kdrbe megy és
figyelni kell, hol tart éppen. A vezeté jelzésére, megall a jel tovabbitasa és a gyerekeknek meg kell mondaniuk, hol
maradt abba a szoritas.

Idétartam: 4-6 perc.

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatasa: csoporthangold, egységteremtd jaték, fejleszti a koncentraciot, testérzékelést, javitja a ritmusérzéket.
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RENDOR (bevezetd-rahangolé, valamint feszité-lazité gyakorlat is lehet)
Végrehajtas médja: a gyerekek a teremben szabadon futnak, sétalnak.
Amikor a vezeto felemeli a kezét,

,,megallj’- t mutatva, minden gyerek mozdulatlanna valik. Akkor indulhat
tovabb, amikor a vezetd leteszi a kezét, ,, mehet” jelzést adva ezzel.
Idétartam: 6-8 perc.

Eletkor: 4 éves kortol.

Hatasa: figyelem, koncentracio, egyensuly fejlesztése, mozdulatlansag
megtapasztalasa.

Instrukei6: ,, Amikor felemelem a kezem, akkor a lampa jelzése pirosra valt
és mindenkinek azonnal

meg kell allnia és mozdulatlannak lennie addig, amig zéldet nem mutat a
Jjelzés, vagyis leteszem a kezem. Akinek

nem sikeriil idoben megdllnia, az ideadja a jogositvanyadt (belecsap a
tenyerembe).”’

SZOBORJATEK

Végrehajtas modja: a gyerckek a terem egyik végében helyezkednek el, arccal a vezetd felé, aki nekik hattal all.
Ebben az esetben a gyerekek batran mozoghatnak elére. Amikor azonban a vezeté megfordul és a gyerekeket nézni,
mindenkinek mozdulatlan szoborra kell valnia. Aki megmozdul, az visszamegy a terem végébe és ujra kezdi a
jatékot. Az a gydztes, aki eldszor érinti meg a vezetot.

Idétartam: 6-8 perc.

Eletkor: 6-7 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,belso atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erdt és az egyensulyt.

Javaslatok, otletek: A gyerekek mindig elmondhatjak, hogy milyen szoborra valtoztak.
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6. Légzégyakorlatok

A 1égzés fontossagat nem lehet elégszer hangstlyozni. Valamennyi feladat elvégzése kozben a helyes 1égzésre
folyamatosan tigyelniink kell. A 1égzdgyakorlatokat els6sorban az autogén tréning negyedik alapgyakorlatanak
elsajatitasa el6tt és kozben célszerti alkalmazni, de barmilyen tanéran hasznalhatjuk a gyerekek pihentetésére,
megnyugtatasara.

A gyakorlatok el6segithetik a helyes 1égzéstechnika, illetve az egyes 1égzéstipusok tudatosabb atélését, valamint
segitségiikkel a pihendallapot még kellemesebbé valhat.

A 1égzdgyakorlatokat harom szempont szerint csoportosithatjuk:

1. A gyakorlatok egyik tipusa, amikor a figyelmet csak a légzésre iranyitjuk (példaul a gorillacsalad gyakorlatnal).
Ezeknél a feladatoknal elsédleges cél a helyes 1égzéstechnika (hasi-, mellkasi-, kulcscsonti-, és teljes 1égzés)
megtanulasa. Kezdetben csak ezeket a gyakorlatokat alkalmazzuk, egészen addig, amig a helyes technika be nem
rogziilt. Ellenkezd esetben (a nem megfeleld 1égzésritmus és tempd) akadalyozhatja a gyakorlatok hatékonysagat.

2. A helyes légzéstechnika megtanulasa utan fontos, hogy az egyes mozgasok végrehajtasa kozben a mozdulatokat
kisérd helyes 1égzésre folyamatosan hivjuk fel a figyelmet. Jelezziik, mikor torténik a belégzés (aktiv izommunka
kozben) és mikor torténik a kilégzés (izomzat ellazitasa kozben) a gyakorlat végrehajtasa soran. (A mozgas és
barmilyen tanulasi folyamat kezdeti szakaszaban igen gyakran hajlamosak vagyunk a levegdt visszatartani.). Ez a
légz6gyakorlatok masodik tipusa.

3. A harmadik tipust légzdgyakorlatoknal nehezitett koriilmények kozott hajtjuk végre a feladatot, ezaltal
befolyasolva a 1égzést, onmagat (nehezitett gyakorlatok).

A hasi légzés megtapasztalasat célzo jatékos gyakorlatok
Egyéni gyakorlatok

TOROK BASA

Végrehajtas médja: A feladat végrehajtasanak legegyszerlibb moédja, ha
torokiilésben iliink. Kezek a térdeken, vagy a hason pihennek. Belégzésre
kidomborodik a has, kilégzésre lelapul a has.

Ismétlésszam: 3-5.

Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 4 éves kortdl

Hatdasa: segiti a hasi 1égzés helyes technikajanak megtapasztalasat, atélését,
gyakorlasat.

Instrukcio: ,, Ul]unk peckesen, mint a térok basa! Jol huzzuk ki magunkat! : "
Vegyiink egy mely lélegzetet és nézziik, ahogy a torék basa kinyomja a nagy ’\‘/r
hasat! Majd fujjuk ki a levegot és nézziik, ahogy lelapul a nagy has!” ( &'
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Végrehajtas modja: A feladatot végrehajthatjuk {ilésben, hanyattfekvésben, allasban, ahogy kényelmes.
Belégzésnél engedjiik, hogy a hasunk kidomborodjon, kilégzésnél lelapuljon, kozben hosszan, amig a levegdnk tart
,,ZzzZ”’ hangot adunk ki. (A hason pihend kezek segitik a megtapasztalast.).

Ismétlésszam: 2-3.

Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a hasi 1égzés helyes technikajanak megtapasztalasat, atélését, gyakorlasat, a fesziiltség okozta dadogas
oldasanak lehet az eszkdze (fesziiltségoldd gyakorlat).

Instrukcio: ,, Lélegezziink jo mélyen és nézziik meg, milyen nagy hasa van Medve vurnak. Fujjuk ki a levegot, kézben
kergessiik el a koriilottiink tancolo méhecskéket, nehogy ellopjak a finom mézet! Ziimmogjiink ugy, ahogy ok teszik!”
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A mellkasi 1égzés megtapasztalasat célzo jatékos gyakorlatok
Egyéni gyakorlat

KOPOGTATO LEGZES (gorillacsalad)

Végrehatas modja: A feladatot végrehajthatjuk iilésben, allasban (hanyattfekvésben nem célszerti, mert ebben a
testhelyzetben gatolt a mellkas hatra fele torténd tagulasa). Kezek a mellkas eliilsd részén pihennek. Belégzésnél
érezziik, a mellkas emelkedését, kilégzésnél a mellkas siillyedését, s kozben ujjainkkal kopogtatjuk, esetleg
Ismétlésszam: 2-3.

Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a mellkasi 1égzés helyes technikajanak megtapasztalasat, atélését, gyakorlasat, fesziiltségoldo
gyakorlat.

Instrukei6: , Képzeljiik azt, hogy mi egy nagy gorillacsalad vagyunk. Csapjunk jo nagy hangzavart! Tegyiik a
tenyeriinket a mellkasunkra, lélegezziink jo mélyet! Nézd, hogy emelkedik a mellkasod! Fujjuk ki a levegdt, és kézben
doboljunk a mellkasunkon. Ugye milyen hangosak vagyunk!”

A Kkulcscsonti 1égzés megtapasztalasat célzo jatékos gyakorlatok
Egyéni gyakorlatok

PUMPA

Végrehajtas médja: A be- és kilégzés titeme is gyors legyen.

Ismétlésszam: 2-3.

Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: segiti a kulcscsonti 1égzés helyes technikajanak megtapasztalasat, atélését, gyakorlasat.
Instrukei6: ,, Hallottal mar matracpumpat, vagy biciklipumpat? Hogyan csinal? Utanozd!”
Javaslatok: Ne végezzék sokaig a gyerekek, mert hamar elszédiilhetnek!

MACSKA

Végrehajtas médja: Gyors belégzést gyors ,,fjtatd” kilégzés kovet.

Ismétlésszam: 2—4.

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: segiti a kulcscsonti 1égzés helyes technikajanak megtapasztalasat, atélését, gyakorlasat.
Instrukei6: ,, Lattal mdar macskat, amint épp egy mérges kutya kozelit fele? Hogyan fujtat? Utanozd!”
Javaslatok: Ne végezzék sokaig a gyerekek, mert hamar elszédiilhetnek!

A teljes 1égzés megtapasztalasat célzé jatékos gyakorlatok
Egyéni gyakorlatok

HULLAMZO TENGER (a teljes légzés helyes technikdjanak és
elsajatitasanak alap gyakorlata)

Végrehajtas modja: Hanyatt fekvésben, egyik kéz a hason, masik a
mellkason. Egy kilégzést kovetden kezdjilk a végrehajtast: orron at hasi
belégzés majd mellkasi 1égzés, a levegot felemeljiik, kozben a hasat behtuzzuk.
A vallak megemelkednek kissé, hogy a tiid6csucsokba is jusson levegd. Par
masodperc 1égzés szlinet, majd lassan, hosszan kiftjjuk a levegot.
Ismétlésszam: 3-4.

Idétartam: 5-8 perc

Javaslat: a gyakorlatot kozvetleniil a relaxacido kovetheti. A gyerekek
figyelhetik is egymas 1égz6 mozgésat, ahogyan a felsdtestik ,, hullamzik, mint
a tenger”.
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LEGZES FEKVE1

Végrehajtais modja: kiindulo helyzet hanyatt fekvés térdfelhtizas, karok mélytartdsban a torzs mellett. Jobb
karemelés mells6é kozéptartasba a vall megemelésével, ebben a helyzetben belégzés. Mozgas- €s 1€gzéssziinet. A vall
¢s a kar leeresztésével kilégzés. Ellenkezdleg is.

Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 3-5 perc.

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: segiti a teljes 1égzés helyes technikajanak megtapasztalasat, atélését, gyakorlasat

LEGZES FEKVE?

Végrehajtas modja: kiinduld helyzet oldalfekvés, behajlitott térdek egymason. A karok nytjtva el6re, egymason.
Belégzéssel torzs- és fejforditas, karemeléssel a hatra (kifordulunk). Kilégzésre fordulas vissza, karleengedés
kiindulé helyzetbe.

Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 3-5 perc.

Eletkor: 8 éves kortol

Hatasa: segiti a teljes 1égzés helyes technikajanak megtapasztalasat, atélését, gyakorlasat

Nehezitett 1égzésgyakorlatok (ezek a gyakorlatok megterhelik a szervezetet, ezért egy foglalkozasaval csak
egy-két ilyen jellegii feladatot végeztessiink el, kevés ismétlésszaimmal):

Egyéni gyakorlatok

LUFI
Végrehajtas modja: Kiinduldé helyzet guggolas. Lassu belégzéssel emelkedés labujjallasra, karemeléssel magas
tartasba ,, felfujodunk, mint egy nagy lufi”, kilégzéssel , leereszt a lufi” ereszkedés kiinduld helyzetbe, mikézben
hosszan ,,szszsz” hangot adunk ki.

Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: segiti a teljes 1égzés helyes technikajanak megtapasztalasat, atélését, gyakorlasat, fesziiltségoldo gyakorlat.
Instrukcio: ,, Képzeld azt, hogy egy lufi vagy. Belégzéssel felfijod a lufit, emelkedj jo magasra, minél nagyobb
legyel, kilégzéssel pedig leereszt a lufi. Utanozd a leeresztés hangjat! Szszszzs”
Kinek ereszt le leglassabban a lufija?

SZULETESNAPI TORTA

Végrehajtas modja: Lassan 1élegezziik be a levegdt, jo mélyen telitjilk meg a
tiidot, és gyorsan fujjuk ki (iilésben, térdelésben, allasban).

Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: segiti a teljes 1égzés helyes technikajanak megtapasztalasat, atélését,
gyakorlasat.

Instrukcio: ,, Mutasd meg, hogyan szoktad elfujni a gyertydikat sziiletésnapi
tortadon!”
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BALNA

Végrehajtas modja: A levegdt gyorsan 1¢élegezziik be, és lassan fujjuk ki (iilésben, térdelésben, allasban).
Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: segiti a teljes 1égzés helyes technikajanak megtapasztalasat, atélését, gyakorlasat.

Instrukci6: ,,Keépzeld azt, hogy egy balna vagy! Elfogyott a viz alatt a levegdd, feljossz a viz felszinére, gyorsan
megtelited a tiidod és lebuksz a viz ala, ahol egészen addig uszkalhatsz, amig tart a levegdd. Probald meg minél
lassabban kifujni!”

BUVAR

Végrehajtas modja: A levegdt gyorsan 1¢élegezziik be, és lassan fijjuk ki (lilésben, térdelésben, allasban).
Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: segiti a teljes 1égzés helyes technikajanak megtapasztalasat, atélését, gyakorlasat.

Instrukeio: ,, Képzeld azt, hogy egy buvar vagy. Vegyél egy nagy és gyors lélegzetet, bukj le a viz ala, ahol
buvarszemiivegeden keresztiil addig nézegetheted a halakat, amig a levegdd tart. Probald minél lassabban kifujni a
levegdt!”

FORRO TEA

Végrehajtas modja: Lassan 1¢legezziik be, és lassan engedjiik ki a levegot.

Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: segiti a teljes 1égzés helyes technikajanak megtapasztalasat, atélését, gyakorlasat.

Instrukcio: ,, Képzeld azt, hogy egy forro tedt fiijsz, hogy kihiiljon. Lassan, jo mélyen telitsd meg a tiidddet és lassan
engedd ki a levegot. (tancoltathatsz képzeletben egy tollpihét is igy a levegében!)”

VALTOTT ORRLYUKU LEGZES
Végrehajtas modja: A belégzést és a kilégzést is ugy hajtjuk végre, hogy befogjuk az egyik orrlyukat. Vagy
belégzéskor az egyik, kilégzéskor a masik orrlyukat fogjuk be.
Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 8 éves kortol

Hatasa: tiidokapacitas, 1égz6 izmok erdsitése.

BUVESZ

Végrehajtas modja: Pingponglabdat helyeziink a szivoszal végére. Mikozben
kifujjuk a leveg6t, tancoltatjuk a labdat levegében.

Ismétlésszam: 2-4.

Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 8 éves kortol

Hatasa: tiidékapacitas, 16gz8 izmok erésitése. Ugyességfejleszté gyakorlat.
Instrukeio: ,, Bivészkedjiink egyiitt! Tancoltassuk meg a labdat a levegében!
Kinek sikeriil legtovabb a levegdben tartania a labdat?”

ZSONGLOR L8
Végrehajtas modja: Pingponglabdat helyeziink a szivoszal végére. Mikozben

beszivjuk a leveg6t, tartjuk a labdat a szivoszalon.

Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 8 éves kortol

Hatasa: tiidékapacitas, 16gz8izmok erdsitése. Ugyességfejlesztd gyakorlat.

Instrukceio: ,, Zsonglorkodjiink egyiitt! Szivd be a levegd,t és kozben figyeld, ahogy a labda a szivioszalon marad.
Kinek esik le legutoljara a labda?”
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Paros gyakorlat

NE ERJ HOZZAM!

Végrehajtas modja: A parok tagjainak célja, hogy a kozottiik elhelyezett pingponglabdaval megérintse ellenfelét. A
labdat csak fijva lehet mozgatni. Testtel hozzaérni nem lehet.

Jatékido: 2 perc

Eletkor: 8 éves kortol

Hatasa: tiidokapacitas, 16gzéizmok erdsitése. Ugyességfejleszté gyakorlat.

Javaslatok: A labdat lehet fijni szivdszallal vagy anélkiil.

Csoportos gyakorlat

TAKARITAS

Végrehajtas modja: Két csapat jatszik egymas ellen. Mindkét csapat térfelén elhelyeziink azonos mennyiségii
pingpong labdat. Jelre indul a jaték, amely célja, hogy a jatékidé leteltével az ellenfél térfelén minél tobb labda
legyen. A labdat csak fijva lehet mozgatni.

Jatékido: 2 perc

Eletkor: 8 éves kortol

Hatasa: tiidékapacitas, 16gz8 izmok erdsitése. Ugyességfejlesztd gyakorlat.

Instrukcio: ,, Takaritsuk meg a térfeliinket. Amig a jaték tart, fujj at minél tobb labdat az ellenfél térfelére!”
Javaslatok: A labdat lehet fajni szivoszallal vagy anélkiil. A jatékid6 kezdetét és végét jelezhetjiik zene inditasaval
és kikapcsolasaval.
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7. Utanzégyakorlatok

Ezek a gyakorlatok a relaxaciot felfrissitd, gyakorld feladatok. Mindig valamilyen allat, ndvény, mozgas, testtartas
lemésolasat, ,utanzasat” jelentik. Altaluk fejlesztheté a ,belsé atélés”, a ,befele figyelés”, a koncentracio, a
képzelderd (,,valtozz tigrissé!”). Valamint jatékos feladatokrdl 1évén sz6, kiilondsen jelentds a motivald hatasuk.

LEKVARFOZES

Végrehajtas modja: kiindulo helyzet nyujtott {iilés, karemelés mellsd
kozéptartasba, ujjfiizés, torzskorzés balra, jobbra, széles mozdulatokkal, nytjtott
karral (a kar és a torzs egyiitt mozog).

Ismétlésszam: 4-8.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,belso atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld er6t,

has- térzsizom erdsit6 gyakorlat.

Instrukei6: ,, Segitsiink lekvart fozni a nagyinak, kevergessiik a nagy edényt vele
egyiitt.”

NYUSZI (ritmus gyakorlatis lehet)

Végrehajtas modja: térdelésben iilés a sarkakon, magas tartds. Torzshajlitas elére, talajérintéssel. Emelkedés
kiinduld helyzetbe és a kezek segitségével séta guggolasba. Térdnyujtassal és karlenditéssel magas tartasba ugras a
magasba. Lehet tobbszor kdszonni és tobbszor ugrani is egymas utan.

Ismétlésszam: 3-4.

Idétartam: 2—4 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,belsé atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erét, motival, hatizom-nyujtd, lazitdé hatast
gyakorlat.

Instrukei6: ,,Egy réten vagyunk, ahol egy nyuszi iildogél és koszonget a baratainak (Térdel6 iilés, magas tartas, ez a
nyuszi fiile. Torzshajlitas elore, ez a készonés a tarsaknak). Ugorjunk a magasba és jatszunk egyiitt a tobbi
nyuszival.”

PILLANGO

Végrehajtas modja: kiindulohelyzet hajlitott {ilés, talpak a szeméremcsont el6tt Osszeérnek. Térdemelés majd
leengedés kiindul6 helyzetbe folyamatosan.

Ismétlésszam: 6-8.

Idétartam: 2—4 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,belsd atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erdt, motival, csipdizom-nytjto, lazitdé hatasu
gyakorlat.

Instrukei6: ,,Utdnozzuk a pillango, ahogy elrepiil mellettiink. Mozgasd a térded fel-le, ezek a pillangoszarnyak.
Milyen szinii a te pillangod?”

PAPIRSARKANY

Végrehajtas médja: kiinduld helyzet torokiilés, tarkora tartas. Konyokok végig hatrafeszitve. Torzshajlitas balra és
jobbra.

Ismétlésszam: 4-8.

Idétartam: 2—4 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,belso atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erdt, térzsizom erdsitd gyakorlat

Instrukcio: ,, Egy papirsarkanyt pillantunk meg, utanozzuk ezt is, ahogy ringatja a szél.”
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HEGY

Végrehajtasanak médja: kiindulohelyzet négykézlab, tenyér a talajon. Csipdtolassal felfelé emelkedés labujjallasra.
Tekintet végig a hason. Lehet végezni a feladatot zart-és terpesz négykézlab allasban is. Par mdasodpercig
mozgéssziinet, majd ereszkedés vissza kiinduld helyzetbe.

Ismétlésszam: 2—4.

Idétartam: 2—4 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,belso atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erdt, hatizom nyujtd gyakorlat

Instrukci6: ,, 4 sarkany felszall egy hegyre, masszunk fel mi is utana, jo magasra.”

EVEZES

Végrehajtasanak modja: kiindul6 helyzet nyujtott iilés, mellhez tartas. Dolés
hatra, majd karnyujtassal d61és elore.

Ismétlésszam: 4-8.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,bels6 atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld er6t, has-,
torzsizom-erGsité gyakorlat. Feszités-lazitas érzések megtapasztalasat segitd
gyakorlat.

Instrukeié: ,, Uljiink be egy képzeletbeli hajéba és evezziink be egy nagy t6
kozepebe.”

HELIKOPTER

Végrehajtasanak médja: kiinduld helyzet guggoldallas. Emelkedés zart allasba karemeléssel oldalso kozéptartasba.
Forgas korbe a sajat test hossztengelye mentén balra és jobbra is tobbszor egymas utan.

Ismétlésszam: 4-6.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,bels6 atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzelGerét, az egyensulyt, mozgodsitja a bal-jobb
agyféltekéket.

Instrukcio: ,, Emelkedjiink fel magasba, mint egy helikopter majd forogjunk kérbe, utanozzuk a propellerét.”
Javaslatok: Kiilondsen javasolt hiperaktiv, tilmozgéasos gyerekek esetében.

FELHOLD

Végrehajtasanak modja: kiinduld helyzet zart allas, magas tartds, tenyereket Osszeérintjik a fejek felett.
Torzsdontés balra és jobbra.

Ismétlésszam: 4-6.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortdl

Hatasa: segiti a ,,belso atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erdt, az egyensulyt, hatizom nyujtoé gyakorlat.
Instrukcio: ,, 4 helikopterrel felszalltunk a holdra, utanozzuk ezt is: formaljunk félholdat.”

Javaslatok: Ha a tekintet a tenyereken van, fokozhatjuk a gyakorlat nyujté hatasat.

FA

Végrehajtasanak mddja: a gyerekek korben allnak. Kiindulé helyzet zart allas, karemelés magas tartdsba, majd
hajlitott térddel labemelés oldalra, talpak rahelyezése a combra. Mozgassziinet 3-6 masodperc. Ellentétesen is.
Ismétlésszam: 2-3.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,bels atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erdt, az egyensulyt.

Instrukei6: ,, Alljunk kérbe és formaljunk egy nagy mesebeli kerek erdét. Szélcsend van, nem mozognak a fik!”
Javaslatok: Kiilondsen erés koncentraciot igényld, nehéz feladat. Segit az egyenstly megtartasaban, ha egy pontra
koncentralunk magunk elott.
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ABLAK

Végrehajtas médja: kiinduld helyzet terpeszallas. Torzshajlitds eldre, kéztamasz a talajon, lassan lépegetés a
tenyerekkel a ldbak felé¢. Combfogas.

Ismétlésszam: 2-4.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,belsé atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erét, az egyensulyt, hat-combizom nyujtd
gyakorlat.

Instrukci6: ,,Az erdében sétalva egy hazikot pillantunk meg, nézziink be az ablakan.” A gyerekek kérben allnak,
megfordulnak, kifele néznek a kérbdl, terpeszallasban elre hajolnak, igy egymast latjak a hazikoban.

HATTYU

Végrehajtas moédja: kiindulé helyzet alapallas. Bal 1ab emelése hatra

bokafogassal. Jobb kar emelése magas tartasba. DOlés eldre. Par )
masodpercig mozgassziinet. Ellentétesen is. Jér’\
Ismétlésszam: 1-2. %

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: egyensily és a figyelem fejlesztése, a kiilonb6zd testhelyzetek, _
testtartasok, a csukott szemmel végzett gyakorlatok megtapasztalasa
Instrukci6: ,, Utanozzuk a hattyu kecses nyakanak kénnyed hajladozasat.” b R S
Javaslatok: Nehezithetjiik a feladatot, ha csukott szemmel hajtjuk végre. /}\ /AL
Nagy koncentracidt igénylé feladat, segithetjiik a koncentraciot, ha egy

pontra iranyitjuk figyelmiinket.

\\{\“
L]

CSONAK

Végrehajtas modja: kiindulo helyzet hanyatt fekvés. Térdfelhtizads a mellkashoz, labszar atkulcsolasa a kezekkel.
Domboritott hattal gordiilés elére hatra.

Ismétlésszam: 4-8.

Idétartam: 1-2 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,bels6 atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erét, hatizom nyujtd gyakorlat.

Instrukeié: ,,Uljiink kényelmesen a csonakunkban és ringatézzunk a hullamokon.”

Javaslatok: Oldalra is el lehet d6Ini a csonakban.

KROKODIL

Végrehajtas médja: kiindulo helyzet hason fekvés, alkartamasz. Kiiszassal haladas elére. Azonos oldali kar és 1ab
egyszerre mozdul. Majd visszafelé ellentétes oldali kar és 1ab mozdul egyszerre.

Ismétlésszam: 1-2 sorozat

Idétartam: 4-6 perc

Eletkor: 4 éves kortdl

Hatasa: segiti a ,,bels6 atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld er6t, térzsizom erdsité gyakorlat.

Instrukei6: , Utanozzuk, ahogy a krokodilok jarnak-kelnek az erdében. ”.
Javaslatok: Nagy koncentraciot igényld feladat. Kiilondsen javasolt tanulasi zavarokkal kiizd6 gyerekeknél.

MAJOMJARAS

Végrehajtas modja: kiinduld helyzet négykézlab, nyujtott térdekkel. Lépegetéssel haladés elére. Azonos oldali kar
és lab egyszerre mozdul.

Ismétlésszam: 1-2 sorozat

Idétartam: 4-6 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,bels6 atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erdt, térzsizom erdsitd gyakorlat.

Instrukci6: ,, Utanozzuk, ahogy a majomcsalad jar - kel az erdében.”

Javaslatok: Nagy koncentraciot igényld feladat. Kiilondsen javasolt tanulasi zavarokkal kiizd6 gyerekeknél.
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FOKAMASZAS

Végrehajtas médja: kiinduld helyzet hason fekvés, alkartdmasz, ldbak egymdson keresztben. Alkaron torténd
1épegetéssel maszas eldre.

Ismétlésszam: 1-2 sorozat

Idétartam: 4-6 perc

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,bels6 atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erét, torzsizom erdsitd gyakorlat.

Instrukci6: ,,Utdnozzuk a fokakat, ahogy a viz felé mdasznak.”

HID

Végrehajtas modja: kiindulo helyzet hanyatt fekvés, tenyerek a fej mellett a talajon. Karnyujtassal tdrzsemelés.
Tamasz a tenyereken és a labujjakon, fej lazan 16g hatra.

Ismétlésszam: 2-4.

Eletkor: 6 éves kortol

Hatasa: segiti a ,,belso atélést”, a koncentraciot, fejleszti a képzeld erét, hatizom nyujto, lazité gyakorlat.
Instrukeio: ,, Formdaljunk minél magasabb hidakat, nézziik meg melyik hidak alatt lehet datkiiszni.”

GOLYA

Végrehajtas médja: kiinduld helyzet alapallas. Térdemelés elére. Mozgassziinet 10-15 masodperc. Csukott
szemmel és labtartas cserével is végezziik el a feladatot.

Ismétlésszam: 1-2.

Eletkor: 4 éves kortol

Hatasa: egyensuly és a figyelem fejlesztése, a kiilonb6zo testhelyzetek, testtartdsok, a csukott szemmel végzett
gyakorlatok megtapasztalasa, az idegrendszer ,,mozgositasa” (bal-jobb agyfélteke 6sszehangolasa).

Instrukei6: ,, Utanozzuk a golyat, ahogy egy labon all a mezon.”

Javaslatok: Végezhetjiik a feladatot kiilonb6z6 kartartasokkal és kartaras cserékkel, elre-, hatra-, malom-,
ellentétes karkorzéssel. Nagy koncentraciot igényld feladat. Kiilondsen javasolt tanuldsi zavarokkal kiizdd
gyerekeknél.
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8. Testérzetek megtapasztalasat segit6, valamint imaginativ gyakorlatok

Az imaginativ és a testérzetek megtapasztaldsat segitd gyakorlatokat egy fejezetbe vettiik, mivel egymastol vald
elkiilonitésiik nehéz: dtfedések, azonos élmények, tapasztalatok élhetdek at mindkét esetben.

A testérzetek gyakorlatok 6Gnmagukban véve is komplex gyakorlatok. A sajdt testen valo tdjékozodast, onmagam és
masok hatarainak megismerését, érzékelését, ezaltal a testtudat és a csoporton beliili intimitas erdsitését segitik.
Tovabba apro belsé rezdiilések felfedezését, a testen beliili valtozasok intenziv atélését és a kornyezet—test
talalkozasainak rezdiiléseit gyakorolhatjuk, mélyithetjiik el segitségiikkel.

A gyakorlatok mar kezdetektdl alkalmazhatoak. A relaxacid bevezetésére nagyon alkalmasak, mert a résztvevok
kozelebb keriilnek a sajat testérzékelésiikhoz. Ezaltal nd az onbizalmuk, a sajat onismeretiik, a relaxacioba vetett
bizalmuk és a csoportintimitas.

Kezdetben az egyéni gyakorlatokkal kezdjiik a foglalkozasok elejét, utana gyakorolhatjuk a paros formakat és végiil
az egész csoportra kiterjedd gyakorlatokat.

Az élmények csoportos vagy egyéni megbeszélése kiillondsen fontos a gyakorlatokat kovetSen.

Az imagindacios gyakorlatok nem kezdd gyakorlatok, hosszabb elokészitést igényelnek.

Ket csoportba oszthatoak: azok, amelyek megel6zik a relaxaciot és azok, amelyek esetében relaxacio kozben torténik
a képhivas. Jelentéségiik abban rejlik, hogy intenziven erdsitik a jobb agyfélteke funkcioit (nem verbalis, holisztikus,
szintetikus, téri, szimultan, geometria, analdg, kreativitas, képzel6erd, humorérzék, muzikalitas, dallam). Ezt azért is
tartjuk fontosnak, mert a mai iskolarendszer elsdsorban a bal agyfélteke hasznalatat kivanja meg (verbalis, analitikus,
id6i, szekvencialis, logika, algebra, digitalis, én-tudat helye, zenekomponalas, a ritmus), a nagyon jo verbalis
funkciok erbsitését hangsulyozzak, mintha a nem verbalis funkcidk kevésbé lennének fontosak.

Jo példa lehet a relaxacio kozben végezheté imaginacios gyakorlatokra a Csendélet-CD gyakorlatsora.
Egyéni gyakorlatok

JARKALAS A TERBEN - SAJAT TEST FIGYELESEVEL

Végrehajtas médja: mindenki Osszevissza jarkal lassan ugy a teremben, hogy nem figyel a masikra, csak sajat
magara. El6szor a talpunkra, labfejiinkre figyeliink, hogy milyen érzéseket tapasztalunk ott. Utdna megmozgatjuk az
also labszarat, térdet, és figyeljiik azt a teriiletet a testiinkon. Majd a combokat mozgatjuk és figyeljiik. Utana jon a
csip6 teriilete. Utana a hat érzései, a karok mozgatasa, a has, mellkas érzései. A vallak és a nyak mozgatasa utan
végiil a fejet is megmozgatjuk és figyeljiik az érzéseket.

Idétartama: 10 perc

Eletkor: 7 éves kortol

Hatasa: testséma-fejlesztés, testi érzések tudatositasa, dnismeret és 6nbizalom fejlodése.

Instrukei6: ,, Figyelj a talpadra, ahogyan lépkedsz! Probalj minél lassabban menni és ne iitkézz a tobbiekkel!
Mozgasd meg az also labszdradat és figyeld az érzéseket ott!” stb. ,, Melyik testrészedet érzed a legnehezebbnek, a
legkonnyebbnek? Melyik testrészed szereted a legjobban?”

SAJAT TESTI ERZETEK FIGYELESE CSUKOTT SZEMMEL

Végrehajtas médja: megallunk a térben, és adott jelre becsukjuk a szemiinket. Arra figyeliink, hogy a testiinkben
hol érziink kellemetlen érzéseket, szarast, nyomast, hideg- vagy melegérzeteket stb. Figyeljiik és tudatositjuk a
hangulatunkat. Csukott szemmel koncentralhatunk a talpunk érzéseire is, amely jol érzékelhet6 és kontaktust biztosit
a talajjal. Ugyancsak figyelhetiink a 1égzésiinkre, amely igy allva az egész testen keresztiil jo1 érzékelhetd.
Idétartam: 2—4 perc

Eletkor: 6 éves kortdl.

Hatasa: befelé figyelés technikdjanak megismerése, testtel vald tudatos kapcsolodas kialakitasa.

Instrukeio: ,,Ha meghallod a csengd hangjat (tapsot stb.), allj meg és csukd be a szemed! Csak a testedre figyelj!
Arra a teriiletre figyelj, ahol a talpad és a fold talalkozik. Milyen érzés? Puha vagy kemény?” Stb.

Javaslat: a kellemetlen érzetekre vald odafigyelés felerdsitheti szorongasainkat, félelmeinket, ezért csak akkor
probaljuk ki ezt a gyakorlatot, ha a csoport tagjaira érzelmi labilitas, szorongas nem jellemzd.
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SZOBRASZAT

Végrehajtas médja: mozgassal kisért, képzelder6t mozgositdé gyakorlat. m 9
Manipulacid egy képzeletbeli targgyal. i
Idétartam: 4-5 perc

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatasa: testen beliili valtozasok intenziv atélését és a kornyezet-test

talalkozasainak rezdiiléseit gyakorolhatjuk, mélyithetjiik el. L
Instrukcio: , Keépzelj el egy targyat, (és itt a nagysag, a forma, a suly végtelen h A
Jjard kérbe, tapogasd meg, fogd meg, emeld fel, tedd arrébb, hasznald, ddlj neki.

Keépzeld el, és képzeletben tapasztald meg sajatossagait. Figyeld meg, milyen

hatassal van borodre, testedre a targy és éld at a tapintas érzeteket.”

Paros gyakorlatok

AURASIMOGATAS

Végrehajtas moédja: szimpatia alapjan parvalasztas. A parok egymassal szemben allnak. A par egyik tagja mindkét
tenyerével végigsimogatja a tarsa korvonalat a fejtet6tdl kiindulva. Nem ér a testfelszinhez. Szerepcserével is.
Idétartam: 2—4 perc.

Eletkor: 6 éves kortol.

Hatasa: apro belsé rezdiilések felfedezését, a testen beliili valtozasok intenziv atélését és a kornyezet-test
talalkozasainak rezdiiléseit gyakorolhatjuk, mélyithet;jiik el.

Instrukcio: (kisebbeknél) ,, Rajzolj a parod kéré egy burat, amibe 6 kényelmesen beleférne és pont olyan a formdja
mint az ove.”

Javaslat: akit korbe rajzolnak batran lehunyhatja a szemét, ezzel is segitve az intenzivebb atélést.

ANYAGOKKAL SIMOGATAS

Végrehajtas médja: a par egyik tagja lefekszik egy matracra olyan pozicidban, ahogy jolesik. A masik zenére
mozog koriildtte és egy nagyobb alaktl kendével mindenhol a testén simogatja, érinti. A zene végén a tarsanak testére
teriti a kendoét, aki lassan megmozdul, feliil, majd cserélnek.

Idétartam: 6-8 perc

Eletkor: 7 éves kortél

Hatasa: relaxacios érzést eldsegitd, laza allapot kialakulasa, a test kellemes és kellemetlen érzéseinek tudatositasa.
Bizalom, intimitas erdsitése. Koncentracio fejlédése.

Instrukeio6: ,, 4 par egyik tagja fekiidjon le a foldre ugy, ahogy a legkényelmesebb. A gyakorlat kézben is
mozoghatsz, ha jol esik. Csukd be a szemed és figyelj a testedet éré érzésekre!

A parod egy kenddvel mozogjon, tancoljon koriilotted és simogasson, érintsen meg a kendovel mindenhol a testeden!
A kendovel probadlj jo érzéseket kelteni a parodban!”

BECSUKOTT SZEMMEL KISERES (bevezet6, rahangol6 gyakorlat is)

Végrehajtas médja: a par egyik tagja becsukja a szemét, és a masik megfogja a kezét. A vezetd folyamatosan
mondja a parja kereszt- vagy becenevét €s igy vezeti a térben ugy, hogy a tobbi parral vagy targgyal ne iitk6zzenek
Ossze. Szerepcserével is.

Idétartam: 6-8 perc

Eletkor: 7 éves kortol.

Hatasa: testi érzések tudatositisa, egyiittmikddési készség fejlodése, bizalom fejlodése, a kornyezeti ingerek
tudatositasa.

Instrukcio: ,,Csukd be a szemed és add oda a kezed a parodnak. Indulj el vele gy, hogy a parod a nevedet fogja
mondani. Aki vezeti a pdrjat nagyon figyeljen arra, hogy biztonsdgban érezze magat, lassan vezessiik a parunkat!”
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LEGZESFIGYELES HATAKKAL (légzé gyakorlat is)

Végrehajtas modja: a parok hatukkal Osszeérve lelilnek a foldre. Egymas
1égzését figyelik, ahogyan a masiknak emelkedik és siillyed 1égzés kozben a
hata.

Idétartam: 46 perc.

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatasa: testérzetek megfigyelése. Egymasra figyelés kialakulasa. f
Instrukeié: , Figyeld meg, az érzések a hdatadban, ahol a térsaddal dsszeértek! |
Figyelj a légzésének ritmusdra, lassabb vagy gyorsabb, mint a sajat légzésed?”

LEGZESFIGYELES ERINTESSEL (légzé gyakorlat is)

Végrehajtas modja: a par egyik tagja lefekszik egy matracra és becsukja a szemét. A parja a kezét vagy a fejét a
mellkasara teszi és figyeli a 16gzését. Szerepcserével is.

Idétartam: 3-4 perc.

Eletkor: 7 éves kortol.

Hatasa: testi érzések felismerése. Légzés tudatositasa, koncentracio fejlédése.

NEM-DE GYAKORLAT

Végrehajtas médja: a parok szemben allnak egymassal. Az egyik azt mondja a masiknak, hogy nem, a masik pedig
folyamatosan valaszol ra, hogy de. Lehet k6zben mozogni. Szerepcserével is.

Idétartam: 4 perc.

Eletkor: 7 éves kortol.

Hatasa: testi érzetek megfigyelése. Az elutasitas érzés vagy az akarat kifejezésének atélése. Onérvényesitési készség
fejlodése.

Instrukei6: ,, Csak azt mondhatjatok egymdsnak, hogy nem vagy de. Figyeld, hogy milyen érzések vannak a
testedben a gyakorlat kézben! Melyiket volt konnyebb mondani?

EGYMAS KIMOZDITASA

Végrehajtas médja: a par egyik tagja szilardan megall a két 1dban, €s a parja probalja mindenféle érintéssel és
er6vel kimozditani. Néhany perc utan azt mondjuk a szilardan allo tagnak, hogy még két labat kap képzeletben és
most mar 4 labbal all a talajon. Figyelje, hogy mi valtozott! Szerepcserével is.

Idétartam: 4 perc.

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatasa: erégyakorlat, egymasra figyelés fejlodése, testi érzetek valtozasa, gondolatok erejének felismerése.
Instrukei6: ,, A par egyik tagja alljon meg olyan stabilan, ahogy csak tud. A masik erdvel, érintéssel, tolassal,
huzassal probalja kimozditani a helyébdl.” Néhany perc mulva: ,, Most képzeletben kapsz még két labat, és most mar
4 labbal allsz a talajon.” Melyiket volt nehezebb kimozditani? Mikor érezted magadat stabilabbnak?”

Csoportos gyakorlatok

HANGULAT BEMUTATASA (bevezeté, rahangolé gyakorlat is)

Végrehajtas médja: a résztvevok kdrben allnak. Onkéntes sorrendben belépnek a kor kdzepébe és egy mozdulattal
vagy testtartassal a pillanatnyi hangulatukat kifejezik.

Idétartam: 10 perc.

Eletkor: 12 éves kortol.

Hatasa: rahangolddas, csoportbizalom erdsitd, képzelderdt mozgdsitd gyakorlat.

Javaslat: a feladat magaban kifejezé, ezért kiilon megbeszélést nem igényel. Osszeszokott csoport esetében
foglalkozast elindito gyakorlat is lehet.

Instrukci6: ,,Fejezd ki testtartdassal, mozdulattal jelenlegi hangulati allapotodat, érzelmeidet!” Ha mar ugy érzed
megtalaltad ezt a mozdulatot, lépj be a kér kozepébe és mutasd meg a tobbieknek! A tébbiek pedig utanozzak le a
mozdulatot, éljék at!”
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MOZGAS A VILAGBAN

Végrehajtas médja: az egész csoport egymads utan megy egy sorban. A
vezetd mond helyszineket, ahol haladni kell: sivatagban a homokon,
dzsungelben, vizben, levegdben, tejszinhabban, falban stb.

Idétartam: 3—7 perc.

Eletkor: 6 éves kortol.

Hatas: imaginaci6 altal megtapasztalni az izmok, test érzetét.
Javaslatok: akkor alkalmazzuk ezt a gyakorlatot, ha intenziven bele
tudjuk vinni a kozegbe a gyerekeket, ha mi magunk is el tudjuk
képzelni, és meg tudjuk szavakkal jeleniteni, hogy az egyes kozeg
milyen és milyen lehet benne lenni.

Instrukei6: ,,Képzeld el, ahogy a sivatag puha homokjaban sétdlsz,
apro gyors léptekkel, mert forré a homok, s kézben apro homokszemcsék
repdesnek koriilotted mindenfelé.” | Erezd a silytalansigot, ahogy
lebegsz az tirben. Konnyii a tested, mintha tollpiheként repkednél.”

MOZGAS A TERBEN

Végrehajtas modja: a gyerckek a térben eleinte sétaljanak, majd fokozzak a sebességet, de még ne fussanak.
Mikdzben igy haladnak, tarjak szét a karjukat, mint egy madar és kezdjék érzékelni a szelet, ami éri az arcukat,
karjukat, szabadon levd boriiket és ruhdjukon keresztiil a testiiket. Valtsanak iranyokat és akkor is arra figyeljenek,
ahogy a levego siklik, ahogy at kell jutni a levegdrétegeken.

Idétartam: 5-6 perc.

Eletkor: 6 éves kortol.

Hatasa: testének érzékelése a levegd segitségével, bor érzékelése. Intenziv képzelderd-mozgositd gyakorlat.
Javaslatok: Ennél a gyakorlatnal id6 kell arra, hogy raérezzenek a feladatra, igy hagyni és instrukciokkal segiteni
kell a belekertilést.

TESTRESZEK TALALKOZASA

Végrehajtas modja: a gyerekek a teremben mozognak és mindig mondunk egy testrészt, amelyekkel 0sszeérnek a
talalkozasok alkalmaval. Példaul , Taldlkoznak a karok, labak, hatak, konyokok, vallak!” stb. Még viccesebb a
gyakorlat, ha kiilonb6z6 testrészek talalkoznak, pl. a konyok és a labfej, a homlok és a vallak, a térd és a talp stb.
Idétartam: 10 perc.

Eletkor: 6 éves kortol.

Hatasa: testséma érzékelése. Kapcsolatok fejlodése, sajat és a masik test érzékelése.

EGYMAS KARJANAK MASSZIROZASA

Végrehajtas modja: korben all a csoport. Mindenki egyszerre elkezdi masszirozni a szomszédja bal karjat a jobb
kezével. Kozben a résztvevok megprobalnak egyszerre figyelni a jobb és bal keziikre, amely aktiv, és amely passziv.
Majd ellenkezbleg is elvégezziik a feladatot és figyeljiik a kiilonbséget.

Idétartam: 10 perc.

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatasa: testséma-tudatositas, oldalak kozotti kiilonbségek az érzékelésben, aktivitas és passziv befogadas kozotti
kiilonbség, koncentracio fejlodése.

Instrukceio: ,,Jobb kezeddel kezd el masszirozni a mellett dallo karjat! Eldszor a vallandl, majd lassan menj egyre
lejjebb, egészen a tenyeréig. Most fogd meg a kezét és engedd el lassan. Figyeld az érintés hianyat!”

TESTRESZEK MOZGATASA

Végrehajtas modja: 6 fos csoportokba rendezddiink. Egy valaki lefekszik kozépre egy matracra. A tdbbiek
odaiilnek az egyik végtagjihoz és a fejéhez. Ovatosan elkezdik a sajat tempojuk és mozdulataik segitségével
mozgatni a labat, kezet vagy fejet. A fekvo résztvevd figyeli a testérzéseit. Szerepcserével is.

Idétartam: 10-12 perc.

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatasa: Testtudatositas, lazitasi készség fejlodése, koncentracio erésodése.

Instrukeio: ,,Fekiidi a matracra és engedd el magad! A tobbiek mozgatjik a testrészeidet, te ne mozgasd az
akaratoddal! A mozgaték figyeljenek arra, hogy ne okozzanak kellemetlenséget a mozgatds sordn.”
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DOBALOS

Végre hajtis modja: a gyerekek korbe allnak és egymasnak dobalnak egy
lathatatlan labdat. Kis id6 utan ennek a labdanak a formaja, alakja valtozhat, lehet
belble: tojas, medicinlabda, pingponglabda stb.

Idétartam: 3-4 perc

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatas: figyelemgyakorlat, testérzékelést segit6, képzelder6t mozgositd gyakorlat.
Javaslat: Kezd6 csoportnal érdemes a vezetének mondani, ha a labda valtozik,
nagyobbaknal meg lehet probalni, hogy 6k maguk alakitsak, ha iigyesek nem is
kell megmondani mivé valt, mert lathato.

BEALLOS (bevezet, rahangolé gyakorlat is)

Végrehajtas modja: a gyerekek a térben sétdlnak. Mondunk egy helyszint és tapsra a helyszinen levd szereplévé
kell valni és, mint egy szobor megallni. Példaul zsufolt utca, mozi, szinhdz, allatkert, autobuszon, futéverseny,
koncert, stb. Egy — egy bedllads utan egyesével célszeri megkérdezni az embereket, hogy ki-minek allt be.
Mindenkihez oda kell menni, megérinteni és mondja.

Idétartam: 5-8 perc.

Eletkor: 6 éves kortol. (Kisebbek csak par helyszint birnak, és nincs tiirelmiik megvarni, hogy mindenki meg legyen
kérdezve, ilyenkor ez elhagyhato.)

Hatas: segitik a szabalyzast, valasztast, varakozasi képességet. A helyszinek érzelmileg fontos dolgokat is
behozhatnak.

Javaslat: az els6é imaginacios gyakorlatot bevezet6 jaték lehet.

IMAGINACIOK
A képekkel segithetiink a gyermekeknek értelmezés nélkiil is fesziiltségeiket oldani.

A képek ne legyenek hosszabban 15 percnél.

Minél aprolékosabban kérdezziink ra a kép részleteire, vagy biztositsunk a gyerekek szamara rajzlapot, szines
ceruzat, festéket. Pedagogusként nem értelmezziik a hallott, vagy megjelenitett képeket, amennyiben problémara
utal6 jelet érzékeliink, forduljunk szakemberhez (pl.: iskolapszicholégushoz)

Fontos a képek alaphangulata, kornyezete, és a hidnyok vagy zavard részletek. Mindig tartsuk szem el6tt, hogy a
képekkel el6hivhatunk negativ élményeket, érzelmeket, ezért toreked;jiink, 6vatosan banjunk a szimbolumokkal.

A kovetkezo képeket tekintjiik alapképeknek, amelyeket visszatérden hasznalhatunk, egy rovid relaxaciot kovetden,
ellazult allapotban.

Virag

,.Es most nézd meg milyen a feje, a szara, van-e gyokere? , Jard korbe a viragot!
,,Milyen kornyezetben latod? Hogy érzi magat? Mire lenne sziiksége, hogy jobban legyen?”

(Az alabbi értelmezések alapjat képezhetik egy a gyerekek altal megjelenitett szimbélumok magyarazatiahoz,
de ez nem pedagogiai kompetencia.)

A virag jelentése: sajat maga. Ahogyan a vilagban és a kdrnyezetében érzi magat.
A virag feje (szirmok)- 6nmaga

Szar- belso tartasa

Levél- tapanyag felvétele

Gyokér- biztos talajon allas, csaladi gyokerek.

Feltoltodés: ,,.Legyél most te a virag €s hagyd, hogy a fold tdmogatd ereje felaramoljon a gyokereken keresztiil a
szaradon és eljusson a leveleidbe és a viragodba! Egyre erésebb vagy és egyre frissebb!”
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Rét

,,Nézz koriil a réten! Milyen az id6jaras, milyen napszak van? Milyen virdgokat, ndvényeket latsz? Merre indulnal,
mi az ami felkelti az érdeklédésedet?

A rét jelentése: az anyaval valo kapcsolat, onelfogadas, elvardsok sajat magaval kapcsolatban.

Feltoltodés: ,,Keress egy helyet, ahol lepihenhetsz a filben! Engedd, hogy a f6ld melege, biztonsaga atjarjon, engedd,
hogy a nap melege feltoltson energiaval!

Hagyjuk néhany percig ebben az allapotban, ha ez jo érzés a szamara!

Hegy

122 12

,Indulj el a hegy felé¢! Jard korbe a hegyet, ha lehetséges!” Indulj el felfelé a hegyen
Milyen itt a hémérséklet? Milyen hangokat hallasz? Milyen szagokat érzel?”

A hegy jelentése: apaval valo kapcsolat, a kihivasokhoz, teljesitményhez valo viszonyuldas.

Feltoltodés: ,,Keress a hegy tetején (ha felért, vagy ameddig jutott) egy biztonsagos helyet és nézz koriil! Mit latsz?
Engedd, hogy ennek a helynek az ereje, biztonsaga atjarjon és hagyd, hogy a nap melege feltdltson! Pihenj itt addig,
amig jolesik!

Patak

,,Menj a patak partjara! Nézd meg, mit latsz a két parton! Milyen a viz h6foka, sodrasa?
Milyen itt a hémérséklet? Bele tudsz menni a patakba?

Milyen a vize? Tiszta vagy szemetes? Milyen hangokat hallasz? Milyen szagokat érzel?
Indulj el valamerre!”

A patak jelentése: életut.
Ha a folydssal ellentétes iranyba indul: a patak forrasahoz megy, amely a sziiletési élményt jelenti.
Ha a folyds iranydba halad, a kévetkezé élmények, a jovébeli események érdeklik.

Toltédés: ,,Ahova most eljutottal, keress egy nyugodt, biztonsidgos helyet! Pihenj le ott és engedd magadba a
kdrnyezet tamogatasat! Pihend ki az ut faradalmait €s frissiilj fel itt a természetben!”

Haz

,,Menj kdzel a hazhoz. Van-e keritése, milyen a kertje? Milyen a haz homlokzata, ablakai? Zartnak vagy nyitottnak
tlinik a haz kiviilr61?

Menj be a hizba! Hova jutottal? Milyen a berendezés? Milyen a konyha? Van-e kamara és mi van benne? Milyen a
fiird6szoba? Fel tudsz-e menni az emeletre? Milyen szobak vannak ott? Milyen a berendezése? Van-e padlas? Fel
akarsz-e menni?

Van-e pince? Meg akarod nézni? Mit talalsz ott?”

A haz jelentése: az én szerkezete, a személyiség stukturalodasa.
A kerités az én védelmi lehetoségeit mutatja, a kert a kornyezetet és azzal valo kapcsolatot.
A kamra a tartalékok helye, a fiirddszoba a tisztulasi képességet mutatja, a padlas a felettes én és a vagyak teriilete,

az erkélcs fontossagat jelenti, a pince: tudattalan félelmek, traumak megjelenése.

Feltoltodeés: ,,Keress egy olyan helyet a hazban, ahol a legjobban érezted magad és ott pihenj meg!”
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Erdé széle

»Milyen helyen vagy most? Milyen a kdrnyezet? Milyen az id6jaras? Hallasz-e hangokat?
Milyen az erd6? Van-e kedved bemenni? Milyen allat jon ki az erd6b6l? Mit mond
neked?

Az erdd:a tudattalan félelmek teriilete.

Feltoltodés: ,,Keress egy biztonsagos helyet az erddszélen és pihenj le! Engedd magadba a
kornyezet tamogatasat, a meleget és a biztonsagot! Hagyd, hogy az egész tested feltoltddjon ezzel a jo érzéssel!

Amikor a képek véget érnek és visszahivjuk a gyereket ebbdl a relaxalt allapotbol, beszéljiik meg, hogy milyen
¢lményei voltak, és ha van lehetdségiink egy fontos részét rajzoltassuk le.
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9. Befejezd, lezaré gyakorlatok

A relaxalas végeztével lehetetlen azonnal felpattanni és kimenni a terembdl. Lehetetlen fizikailag (jolesd
faradtsagérzet, alacsonyabb vérnyomas, csokkent izomtonus miatt) és lehetetlen lelkileg: rengeteg kép, gondolat,
érzelem araszt el benniinket, amiket jo lenne elmesélni, megosztani valakivel. EQy beszélgetés, egy rajz, egy vers
vagy egy jaték segitségével. Ezt a ,lezard” folyamatot segithetjiik a befejez6 gyakorlatokkal. Erdemes idét szanni ré,
egyszeriien azért, mert segit athangolodni, ,,visszatérni” a zajosabb, gyorsabb, fesziiltebb vilagba — remélhetéleg
feltoltddve, nyugalommal telve.

Egyéni gyakorlatok

,ITT ES MOST”

Végrehajtas moddja: relaxacidos gyakorlat, amely sordn feladat valamely imaginacid megjelenitése az aznapi
torténésekrdl. A relaxacio végén a gyerekek megosztjak egymassal élményeiket, szoban, irdsban, rajzzal.

Idétartam: 15-20 perc

Eletkor: 8 éves kortol.

Hatasa: a jelen-tréning, a pozitiv viszonyulas gyakorlasa. Az imaginacio, a szokincs fejlesztése.

TERES 2

Végrehajtas modja: mindenki végig gondolja, hogy melyik gyakorlatban szeretett lenni, melyik volt ra nagy
hatassal és ahol az térben tortént, oda megy, felveszi azt a poziciot, amiben akkor volt. A csoportvezeté mindenkihez
odamegy, ¢és egyesével megkérdezi, hogy melyik az a gyakorlat, amelybe belehelyezkedett. Ha sok 6tletiik van,
akkor par ilyen helyzetet kiprobalhatnak. Utana kdrben megbeszélés az alkalmak élményeirdl.

Idétartam: 8-10 perc

Eletkor: 10 éves kortol

Hatas: emlékezés, integralas.

Javaslat: ez a jatékot tobb alkalom lezarasa utanra ajanlott.

Csoportos gyakorlat

KOR-HANG

Végrehajtas modja: korben all a csoport és nagyon halkan kezdenek hangozni. Ez a hang barmi lehet, de egyszerre
kezdik erdsiteni egészen a kiabaldsig, majd vissza az egész halk hangzasig.

Idétartam: 1-2 perc.

Eletkor: 6 éves kortol.

Hatas: egységes csoport hatas megtapasztalasa és a kozos szabalyzas élménye.

LABDA

Végrehajtas modja: korben allnak és egy labdat dobalnak korbe. Akihez a labda keriil, az egy-egy mondattal
elmondja, hogy érzi magat az adott alkalom utan, mit szeretett csinalni, és mi az, ami nehéz volt.

Idétartam: 5-10 perc

Eletkor: 8 éves kortol

Hatas: valasztasok, emlékezés, integralas.

Javaslat: kisebbeknél elég lehet az a kérdés, hogy melyik feladat volt a legérdekesebb szamukra.

TERBEN

Végrehajtas modja: a térben sétalnak a csoporttagok, és mindenkinek mindenkivel legalabb egyszer kell talalkozni
¢és valami bucsuzo gesztust tenni hang nélkiil: kezet fogni, integetni, grimaszolni, megdlelni stb., maguk dontik el.
Idétartam: 2-3 perc.

Eletkor: 6 éves kortol.

Hatas: egyesével tudnak egymassal kapcsolatot felvenni, talalkozas- bucstizas megélése.
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EN-VERS

Végrehajtas modja: az én-erdsitd relaxacios feladatot kdvetden a gyerekek verset irnak dnmagukrdl, a megadott

minta segitségével. Amikor mindenki készen van, a gyerekek felolvassak alkotasaikat.

Idétartam: 10-15 perc
Eletkor: 12 éves kortol

Hatasa: 6nmagunkkal kapcsolatos pozitiv értékek, gondolatok felidézése és megfogalmazasa. Erté figyelem

gyakorlasa.

En-vers

En (két jellemvonas, ami illik rad) vagyok
Csodalkozom (valami, ami felkelti az érdeklddésedet)
Hallom (elképzelt hang)

Latom (elképzelt 1atvany)

Akarom (aktualis vagy)

En (els6 sor megismétlése) vagyok.

Ugy teszek (valami, amit most szinlelsz)
Ugy érzem (egy képzetrol alkotott érzésed)
Megérintem (egy képzelt érintés)
Aggddom (valami, ami zavar téged)
Sirok (valami, ami nagyon elkeserit)
En (els6 sor megismétlése) vagyok.

Megértem (valami, amir6l tudod, hogy igaz)
Mondom (valami, amiben hiszel)
Almodozom (valami, amir6l mostanaban almodozol)
Probalom (valami, amiért eréfeszitéseket teszel)
Remélem (valami, amit remélsz)

En (az elsé sor megismétlése) vagyok.
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