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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 7. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: Az elme kinyildsa

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandd ismeretek: Memariafejlesztés, hasi-, mellkasi-, csucsi |égzés gyakorlasa a lazitd és relaxald gyakorlatok tokéletes végrehajtdsa érdekében Prof. Dr. Bagdy
Emé&ke Utmutatasai alapjan.

2. Kulcsfogalmak: 6nismeret, egylttm(ikbdés, harmodnia, egyensuly, ép testben ép Iélek
3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: tanc, ének, kbrnyezetismeret, egészségtan, bioldgia-egészégtan
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6éz6tt: tarsas kapcsolatok, kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: A didkok fejlesztik a szem-kéz-1ab koordinaciéjukat memorizalassal nehezitett testtudatositd és ligyességfejleszts gyakorlatokkal.
Elsajatitjak a hasi-, mellkasi- és csucsi |égzést. Alapszinten megismerik a felsGtest lazitasat, valamint az iranyitott relaxaciot.

6. Témakorho6z kapcsolddd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

Bagdy Emd&ke (2014): Stresszkezelés és relaxacio alkalmazasa a testnevelésben.
Testnevelés Mddszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.),
Magyar Didksport Szévetség, Budapest.

Vass Zoltan, Simonné Goschi Gabriella, Pignitzkyné Lugos llona, Boronyai Zoltan, Révész LaszId, Rétsagi Erzsébet, Csanyi Tamas (2015): Egészség- és személyiségfejlesztd
kézikonyv az iskolai testneveléshez.

Testnevelés Modszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.),

Magyar Didksport Szévetség, Budapest.

Csanyi Tamas, Kovacs Katalin, Boronyai Zoltan (2014): Alternativ jatékok a mindennapos testneveléshez, testmozgashoz.
Testnevelés Mddszertani Konyvek (Csanyi Tamas fészerk.),
Magyar Didksport Szévetség, Budapest.
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Gyombér Noémi — Kovdacs Krisztina (2012): Fejben dél el — Sportpszicholdgia mindenkinek

Bagdy Em&ke (2014): RELAXACIO, MEGNYUGVAS, BELSO BEKE.

Kulcslyuk Kiadé, 2014

Lisa Lobsiger-Brugger, Anita Schmid (2000): 1000 bemelegit6 jaték és gyakorlat
Dialég Campus Kiadd, Budapest-Pécs 2000

Szerkeszt6: Walter Bucher

Reigl Mariann (1997): Az iskolai testnevelés jatékai
Plantin-Print Bt., Budapest
Az 1997. évi kiadds valtozatlan utdnnyomasa.

A kiadasért felel a Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar dékdanja.

Vargha Baldzs (1983): Szeretnél jatszani?
Szerkeszt6: Szabd Gyula

Muzsak Kozmiivel6dési Kiadd, Budapest
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Elsajatitando tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Oraindité (, de barmelyik 6rarészbe
beilleszthetd) feladatok a test
megmozgatdsa, felfrissitése, valamint
a testtudatositas és a
figyelemfejlesztés jegyében.

Az 6ran kilonboz6 feladatok,
gyakorlatok révén megismertetjiik a
gyerekeket a testikkel, illetve azzal,
hogy hogyan lehet megmozgatni,
megnyugtatni az izmaikat, agyukat.

Mivel mozgdsos és
koordinaciofejlesztd is a feladat,
kivaléan alkalmas arra, hogy
felfrissitse a didkokat akar a nap/dra
elején tartunk akar a kézepén, netén a
vége felé.

Ez a feladat a kreativitast, a memoriat
és a koz6s munkat is fejleszti.

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek

Megkésett reakcid

A kovetkez6 feladat soran adott egy rovid, 2-4 tGtem(
gyakorlat. Olyan legyen, amit a pad mellett allva is meg
lehet csinalni, de még nem kell elvégezni, egyel6re csak
figyelni kell. Aztan a tanar mutat egy masik 2-4 itemd
gyakorlatot, és ha azt megmutatta, akkor kell megcsinalni
az elsé gyakorlatot! Majd a tanar megint mutat egy 2-4
Utemd gyakorlatot, ekkor pedig a mdasodikat kell csinalni!
Ily médon mindig egy gyakorlatsorral le vannak maradva!
Lehet egy prébakort csindlni, hogy tényleg mindenki érti-
e a feladatot. Ha van ligyes gyerek, aki jelentkezik, akar
gyereket is megbizhatunk, hogy mutasson gyakorlatot!
Ekkor mi tudunk segiteni a tobbieknek.

Néhany gyakorlat bemutato jelleggel:

I. 1. Gtem: alapallasbdl karok emelése oldalsé
kdzéptartdsba,

2. item: karok emelése magastartasba,

3. Utem: Karok engedése vissza oldalsé kozéptartasba,

4. Gtem: karok visszaeresztése alapallasba.

. 1. Gtem: Alapallasbdl jobb Iab lenditése el6re, kbzben
karok lenditése mellsé kozéptartasba,

2. Gtem: karok és 1ab visszaeresztése alapallasba,

3. Utem: bal 1ab lenditése el6re, kozben a karok
ugyanolyan lenditése, mint az el6bb,

4. (tem: karok és |ab visszaengedése kiinduléhelyzetbe.

Alkalmazott modszerek/

szervezési modok,
munkaformak

Frontalis, tanari kozlések,
egyéni feladatvégrehajtas
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Alkalmazott
szemléltetd eszk6zok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

Tanteremben, auldban
vagy szabadtéren is
jatszhatd jaték, nem
szlikséges atrendezni a
termet.
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Kivald érainditd vagy frissit6 jellegd
jaték. Lehet (akar) matematika dran
kort, haromszoget stb. kérni, ha épp
illeszkedik a tananyagba, de
egyébként is hasznalhato.

Azon felil, hogy megmozgatja Gket,
még a térlatast és a csapatmunkat is
fejleszti.

Ez a feladat is a memoriara és a
kreativitasra épit, mindazonaltal

Alapallas: l[dbak 0sszezarva, karok a test mellett a comb
kiils6 felén vannak.

Természetesen nem muszaj gimnasztikaban
gondolkodnunk, lehet egy hétkéznapi mozdulatsor
(féstilkodés), esetleg egy allat utanzasa, netan tanclépés,
avagy egy adott sportagra jellemz6 mozdulatsor, a
Iényeg, hogy kotott mozgds legyen.

A végén meg lehet kérdezni, hogy kinek volt nehéz a
feladat (ezt latni fogjuk), és miért.

Szam és forma

A kovetkez6 jatékban lassu jaras kdzben kézzel mutatunk
egy szamot és a gyerekeknek annyi fGs csoportta kell
alakulni és azt a format megalkotni, amit mondunk!

A tandr dltal feltartott két kéz altal mutatott szdmot 6ssze
is lehet adni, netan szorozni, osztani, kivonni (bar ez
utdbbiakhoz mar lehet, hogy inkabb valamilyen
segédeszkoz, példaul papir, kivetit6 kellhet), és az igy
kijott eredmény a mérvadé a csoportalakitasnal.
Erdemes néha belecsempészni valamilyen tréfas
feladatot! Példaul alkossanak krumplit, esetleg
valamilyen osztalyra jellemzé dolgot, vagy valami nagyon
bonyolult format ((irhajo).

Elcsusztatott feladat

A kovetkez6 feladathoz akdr azt is lehet, hogy az el6z6
jatékot ugy fejezziik be, hogy a kért l1étszamu koroket
meg kell tartani és akkor nem kell a csapatosztassal id6t
pazarolni.

A feladathoz 6-8 f3s korokre lesz sziikséglink! (J6 csapat
esetén meg lehet prébalni nagyobb kordket.)

Tanari kérdések, tanuldi
valaszok

Frontalis tanari kozlések,

egyéni tanuléi
végrehaijtas.

Frontalis tanitoi

Tanteremben is
jatszhatd, de akkor a
padok széttolasara
szlikség lehet.

Tanteremben is
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fontos a szabalykovetés is, hiszen csak
akkor lehet mozdulatsort valtani, ha a
jelzés hallhato.

Mindenkinek ki kell taldlnia és el kell ismételnie jé sokszor
egy rovid mozdulatsort. Ez lehet egy hétkdznapi
mozdulatsor (féstlkddés), vagy egy gimnasztikai egység,
esetleg egy dllat utdnzasa, netan tanclépés, avagy egy
adott sportagra jellemz8 mozdulatsor, teljesen mindegy,
csak ciklikus, ismétl6dé legyen, és ne tul bonyolult. Jelre
(sip, taps, dobbantas, karjelzés) mindenkinek a jobbra
mellette dllénak a gyakorlatat kell utanoznia. Addig
cserélgetjiik, amig vissza nem érkezik a mozdulatsor a
kitalaléhoz.

A jel olyan dolog legyen, ami egyik gyakorlatban sem
szerepel.

Erdekes lehet a végén megkérdezni, hogy mennyire
maradt ugyanaz a gyakorlat.

szabalyismertetés

Tanari kérdések, tanuldi
valaszok

jatszhatd, de akkor a
padok széttolasara
szlikség lehet.
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Valtéverseny megmozgato,
csapatépitd jelleggel

Az also tagozat elején gyakorolt
valtéverseny tovabbfejlesztett
valtozata.

A lehet&ségek tarhaza oriasi, raadasul
a gyermekek egyre kreativabbak
lesznek az évek folyaman, igy itt is
bizton szamithatunk az otleteikre.

A feladat célja, hogy megmozgassa a
gyerekeket, mikdzben sajat (és a

Valtoverseny a teremben

Minden padsorral szemben kiteszlink egy
széket/padot/akadalyt, amit meg kell kerilni az els6
tanulénak.

Haszndlhatunk eszkozt is, amivel egyensulyozni, vinni kell
egy masik valamit, ami barmi lehet, flizet és toll, vagy
kanal és pingponglabda, ami minden padsorra
ugyanolyan feladatmegoldast tesz lehet6vé. (FelsGben
mar ligyesebbek a gyerekek, lehet ping-pong labda
hordasa kanalban, tolltartd egyensulyozasa a fejen, de
barmilyen mas, kreativ feladat j6 lehet.)

Frontalis, tanari
iranymutatas, csoportos
tanuloi
feladatvégrehajtas.

Tanteremben is
végezhetd, de barhol
mashol is kivitelezhet6.
Eszkodzigény akkor van,
ha olyan feladatot
taldlunk ki.
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«sres

szeretnénk/tudunk kihozni beléle.

Tovabbra is lehet igy lapot, feladatot, gyiimolcsot
kiosztani (kozben nem ehetnek!). Ha flizetet osztunk ki,
akkor feladat lehet megtaldlni az adott didkot abban a
sorban (fontos, hogy a sajat sorukban legyen).

De példaul lehet a megkerilendé asztalon levé rajzlapra
azzal a ceruzaval, amivel vdltanak, rajzolniuk valamit.
Mivel sietnek, a végén jot lehet deriilni, hogy egyaltaldn
felismerhet6-e a forma.

Lehet akar barmilyen definicidkat 6sszekotni a
meghatdrozdassal, matekpéldakat megoldani,
szovegfelismerést is jatszani, a végére természetesen a
nehezek maradnak. Ha valaki jol felkésziilt, segiti a
csapatat, ha sokat kell agyalnia, lemaradnak.

A feladatnak haromféle verziéjat ismertetem, de
természetesen tetszés szerint lehet kombinalni,
valtoztatni a szabalyokat:

A) Jelre az els6 tanulé elindul, megkeruli az adott sorral
szemben levd akadalyt, kozben a tobbiek egy sorral
el6rébb llnek, majd atadja a stafétat a (most mar) elsé
padsorban (l6nek és elfoglalja az utolsé padsor
megiresedd helyét.

B) Kisméret(i teremben kezdhet az utolsé padsorban Ul6
ember, hogy nagyobb tavolsagot kelljen lekiizdeni és
akkor mindig hatrébb kell ilni a tébbieknek, amig az allo
ember az akaddlyt kerdili.

C) Megoldas lehet még a , kisteremproblémara”, ha
nemcsak a szemben levé széket kell megkeriilni, hanem
az egész padsort is, igy tobb ideje van a tobbieknek.
Tehat egy egész kort kell mennilk.
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Mindig kossiik ki a (padsor, akadaly) keriilésének az
iranyat! Ha az eszkoz legurul, leesik, érte kell menni és
onnan kell folytatni, ahol leesett.

A légzés gyakoroltatasa. A nagy
leveg6vétel stresszoldd, nyugtatd
hatasanak tovabbfejlesztése, a hasi
légzés gyakorlasa.

Figyelemfejlesztés, lazitds gyakorlasa.

Alséban mar volt hasi l1égzés, azonban
nem art gyakorolni. Sok helyen jol
johet, de a koncentracidjuknak is jot
tehet. (Hova és hogyan kell venni a
levegdt.) Batran ki lehet adni a
feladatot otthoni gyakorlasra is.

A tandrak alatt elvart magatartas, az
Ulésmaod, valamint az irds kozben
létrejové kényszertartds gyakorta
olyan médon veszi igénybe az
izomzatot, amely a vallov, f6ként a
nyak fesziléses fajdalmaban juthat

Hasi-, mellkasi-, csuicsi légzés gyakorlasa

Ugy kell elképzelni, hogy a tidé olyan, mint egy szines
lufi, amit fel szeretnénk fujni. EI&sz6r az alja telik meg
levegével — ugy kell megtodlteni a tlid6 aljat, hogy a
hasunk kiemelkedjen -, ezutan a lufi kbzepe kovetkezik - a
mellkas kiemelkedik -, végiil a lufi teteje is telitédik - a
vallak is felemelkednek egy kicsit. A kilégzésnél forditott a
sorrend - a vallak leesnek, a mellkasbdl és a hasbdl is kell
kiszoritani a levegét.

A felsé végtag és vallov egyszerii lazité gyakorlata
(7-8 éves kor felett, korhatar nélkil alkalmazhatdé!)

Kivitelezés
U168 helyzet, a két kar a labakon (combfelszinen) nyugszik.

Tanari utasitas, majd
tanuléi (egyéni)
végrehaijtas.

Tanari utasitas, majd
tanuléi (egyéni)
végrehaijtas.

Barhol végezhetd.

Osztalyterem vagy
barhol, ahol van annyi
kényelmes szék, ahany
résztveve.
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kifejezésre. Ennek gyors és hatékony
ellenszere hat gyakorlatelem
osszekapcsolasa a progressziv
izomellazitas gyakorlatainak korébél.
Ha ezt eleget gyakoroltatjuk és el
tudjdk sajatitani, akkor ezzel a
tudassal akdr otthon, akar az
iskoldikban, munkahelyeiken hasznos
gyakorlatokra tesznek szert.

Hatasmechanizmusa

A hajlito (flexor) izmok feszitése
esetén élettani hatas az antagonista
extenzorok (nyujtok) ellazulasa és
viszont. Ez a normal izomm(ikodés. A
klinikai vizsgalatok szerint, ha az
agonistakat és az antagonistakat gyors
egymasutdnban

aktivaljuk, az izom olyan relaxalt
allapotba kerdil,

amely konnyiségérzésben jut
kifejezésre. A kellemes allapot
generalizdléddasa révén a kar-vall-nyak
teriilete oldotta valik, a fesziléses
fajdalom altaldban csokken vagy
elmulik. A gyakorlat vallévi
villdmlazitdsként is alkalmazhatd.

,Zard 6kélbe a két kezedet, feszits erGteljesen,
majd engedd fel a feszitést! Figyelmeddel kévesd
sorra a két kezedben keletkezé érzeteket, olyan
sorrendben, ahogyan mondom: hiivelykujj,
mutatoujj, k6zépsd ujj, gydrdsujj, kisujj, tenyér,
kézfej, csukld, alkar és felkar! Kévesd az
érzéseket, figyeld meg, mit élsz at, amikor
feszitesz, és mit érzel utana!”
(Flexor/hajlitégyakorlat)

»Most helyezd az ujjaidat terpesztett és feszitett
tartdsban a ldbadra (combodra), és nyomd le
hosszan, erésen, mikézben a két karod kénydkben
nyujtott, mint két acélrud, olyan feszes! Engedd
fel a feszitést, és figyelj, kévesd az érzeteket a
hiivelykujjban, mutatdujjban... egészen a két
vdlladig.” (Extenzor/nyujtégyakorlat)

,Most hajlitott kénydkkel tdmaszkodj a két
Idbadra és igyekezz lenyomni a két kezeddel a
combodat! J6 erésen! ... Aztdn engedd fel a
nyomdst, és figyeld az érzeteket példdul a
hiivelykujjadban, mutatdujjban, k6zépsé ujjban...
egészen a vdlladig!” (Flexor/hajlitégyakorlat)

,Most pedig tdmaszd egymdsnak a két kezedet,
nyujtott ujjakkal, mint egy imddkozd kezet!
Gyakorolj nyomdst a két kezeddel egymdsra, ne
engedd, hogy egyik a mdsikat eltolja valamilyen
irdnyba! Ha felengedted a feszitést, figyeld és
kévesd az érzeteket példdul a hiivelykujjban,
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mutatdujjban... egészen a vdlladig!”
(Extenzor/nyujtogyakorlat)

e Most pedig kulcsold egymdsba kapocsszeriien a
két kezedet és az eqymdsba kapaszkodo ujjaidat
probdld széthuzni jo er6sen! Engedd fel a feszitést
és figyeld, kbvesd az érzeteket a hiivelyujjban,
mutatdujjban, k6zépsé ujjban, gydrdsujjban,
kisujjadban, tenyereden, a kézfejen, a csukldd
kértiil, az alkarodon, a felkarodon és a vdlladban!”
(Flexor/hajlitégyakorlat)

,Most pedig koncentrdlj er6sen arra, milyen érzések
keletkeztek példdul a kezedben, karodban, vdlladon,
nyakadon...! JAl figyeld meg! Amit érzel, az igy van jol, a
tested bélcsessége azt hozta létre, amit most dtélsz. Meg
is tudod mondani egy-két széval, milyen az az érzés, amit
most dtélsz?”

(Mindenki sorra mondja meg, mit érez 6sszegzésképpen a
hat fenti gyakorlat elvégzése utan!)

,Rendben van. Erezni fogod, amit ez a gyakorlat létre tud
hozni benned, kioldja a vdllad, nyakad fesziilését, és a
vérkeringést fokozva felmelegiti a kezedet. Mdskor is
csindld végig a gyakorlatot, ha sziikségét érzed! Most
befejeztiik. Kedves egészségedre!”

Tanari kérdés, tanuldi
megfigyelések, valaszok.
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Relaxacids feladat

Ezek a gyakorlatok abban segitenek,
hogy meg tudjunk nyugodni, el
tudjunk lazulni, ha feszlltek vagyunk
vagy, ha izgulunk.

A relaxacié lényege, hogy a testet

Bagdy Emdke: Relaxdcid, megnyugvds, belsé béke cim(
konyvének felhasznaldsaval ismerkedés a relaxacioval,
meditacidval.

A relaxacids szoveget felolvashatja a tanar (barki) vagy
meghallgathatd a hanganyag is.

Ha magunk mondjuk vagy rogzitjik hanghordozdra a
szoveget, akkor lassan, tagoltan, nyugodt hangon

Tanari utasitas, tanuldi
végrehaijtds

Tanterem, aula, udvar,
barhol gyakorolhatd,
de a csendes
kornyezet, f6leg az
elején nagy segitség.
Legjobb lenne fekve
végezni.
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nyugtatja meg, csillapitja le, s ha
sikerrel jarunk, akkor az optimalis
esetben kihat az elmére, lélekre is.

A cél az, hogy iranyitott formaban is
ismerkedjenek meg a relaxaciéval a
gyerekek, igy, ha sziikségét érzi, tud
mihez nyudlni. Ha nem emlékszik
pontosan a feladatokra, az érzésekre
igen.

mondjuk és maga a beszéd ritmusa is nyugodt, lassu
legyen, hogy a gyakorldnak legyen ideje az atélésre. A
szovegben a kipontozott részek a sziineteket jelzik,
amelyeket be kell tartani a megfelel6 ritmus érdekében.

A Bevezeté* és a Megpihenés, stresszmentesité mély
relaxdcid cim résszel vald kezdést (87-93. oldal, 15 perc)
ajanlom:

Megpihenés, stresszmentesitéd mély relaxdcio:

,Ezt a relaxdcidt abbdl a célbdl végzed, hogy
megtapasztald, képes vagy elérni olyan belsé dllapothoz,
amelyben megajdndékozhatod magad a felszabadito és
belséleg megujito pihenéssel. Ezért most arra kérlek, hogy
helyezkedj el j6 kényelmesen, igazitsd tugy a helyzetet,
hogy igazdn komfortosan érezd magad.

Csak te vagy itt, és annyit kvetsz mindebbdl, amire itt és
most képes vagy, amit itt és most kivdnsz, és ami jolesik.
Mert szinte csak az a lényeg, hogy meg tudd engedni
magadnak, hogy spontdn légy, megengedd, elfogado, és
at tudd adni magad az érzéseknek, sajat
tapasztalataidnak.

Megérdemled 6nmagadtdl a figyelmet, és belsé erdidet is
megtanulod mozgdsitani, ez a pozitiv fejlédésedet fogja
szolgdlni. Ha a gondolataid elkalandozndnak, nem baj,
idével ugyis rd tudsz majd hangolddni a helyzetre. Bdrmit
érzel, az igy van jol.

Ha megtaldltad testednek azt a poziciét, amelyik a
legkellemesebb, akkor csak figyelj az érzéseidre.

Figyeld, ahogyan megpihen és megnyugszik a tested,
megnyugszanak a gondolataid is. Ahogy pihensz, és
érzed, hogy tested biztos tdmasztékon van, egyre jobban
ellazulsz.

Tekinteteddel jard végig gondolatban a tested egyes
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tdjait, fejedtél a talpadig, nézd meg, vedd észre, mennyire
engednek fel az izmok a fesziiltség aldl.

A fejed izmai ellazulnak ... Jolesé érzés van a fejedben,
ellazul a nyakad, vdllad ... Lazdk és kénnyliek a karjaid ...
Kezed és karod kénnyedén megpihen a tested mellett ...
Felenged a fesziiltség aldl a hdtad és az egész medencéd
... A hdtad szinte kiszélesedve pihen ... Ellazul a két Idbad
is... Laza a comb, a csipd, a térd, a labszdr, a Idbfej, még
a labujjaid is ellazulnak... Zsibongd, zsongo, bizsergetd
érzés jdrja dt a testedet ... Szinte hulldmokban terjed szét
benned a belsé nyugalom, az ellazulds érzése. Kénnyiinek
érzed a tagjaidat ... Olyan kénnyli a tested, hogy szinte
lebeg ... Lebeg ebben a felengedettségben.

Ahogy figyelmed végigjdrja a testtdjaidat,
tapasztalhatod, hogyan adja dt magdt minden sejted az
ellazulasnak, ha hagyod, engeded anélkiil, hogy ezt
nagyon akarndd. Magdtdl térténik, ha elfogadod, hogy
ami térténik, az igy van jol.

Minden izmodban dtéled a belsé biztonsdgot, a
tehermentesit6, helyrehozo és segité elengedést. Csak
engedd, hogy a tested dtadja magdt ennek a tékéletes,
megujito pihenésnek.

A kezedben, Idbadban tovaterjedd, zsongd ellazulds szinte
hullémokként simogatja végig a sejteket is. Olyan jo,
olyan békés ez az érzés ... Olyan ez, mint amikor egy
finom, kénny, masszirozo kéz végigsimitja a testiinket, a
fejlinket, az arcot, a mellkast és a Idbat ... A homlokot
megérinti egy kénnyli szell6, gyengéden érinti a h(is
fuvallat.

Vajon a szemedet mdr behunytad-e? Ha még nem, akkor
most vdlassz ki egy pontot a kérnyezetedben, amire
rafiiggeszted a tekinteted, és hagyd, hogy csak hadd
nézze szemed a pontot, amig lassan elhomdlyosul a kép,
elmozdul a pont, és érzed, mennyire jolesik a szemednek
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becsukddnia. Természetes jelenségrél van szo, a faraddsi
reflex hozza létre ezt a vdgyat, most nagyon jolesik a
szemedet megpihentetni.

Erzed, ahogyan az ellazult izmaid nyomdsa aldl
felszabadultak az erek? Erzed a kellemes meleg
vérdramldst és liiktetést a kezedben? Ujjaidban? Olyan
jolesé ez a zsongd, zsibongo ellazulds, amely a szabad és
egészséges vérkeringés jelzése. Add at magad neki! A
melegségre minden sejtnek sziiksége van ... Simogatd
melegség, mint a szeretet, mint a szivbéli élelés ... Ahogy
a tested sejtjeit megfiirdetted a meleg érzésében, most
figyelj egy kissé a légzésedre, ahogy kifujod a levegét, és
szinte minden kifujdssal megszabadulsz attdl a
fesziiltségtél, amit feleslegesen megkdététtél .. Csak élvezd
a légzésed ritmusdt és a megkdnnyebbiilést hozo
kifujasokat.

Ahogyan érzed a légzésed dltal elmélyiilé ellazuldst, a
szived ritmusdt is tisztan dt tudod élni. J6lesé és nyugodt
ez a ritmus, a harmonia lzenetét hozza a szamodra.
Osszhang van a szerveid kéz6tt, amelyek mint egy
zenekar hangszerei, tudjdk, miként kapcsolddjanak
egymdshoz a nyugalom békéjében, a testvéri
O6sszhangzatban. Minden sejted megérzi ezt az
Osszhangot, az bsi ritmust, mert a tudat mélye segiti, amit
sziviink 8si ritmusa diktdl, a szervi egylittmiikdést.
Most pedig érzed, hogy mdr a szervezeted mélyét is jolesé
meleg jdrja dt, a gyomortdjékon, a hasiiregben, a
kismedencédben is érzed a meleg dramldsokat. Szétdrad
a meleg, mint a napslités, és teljessé teszi az ellazuldst a
tested izmaiban és szerveid mélyén egyardnt.

Most egy révid idére maradj teljes cséndben, és igényed
szerint éld at, élvezd ezt az dllapotot, a feltéltédést,
pihenést, megujuldst.”

(Egy percet hagyjunk a pihenésre!)
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»Most pedig, ahogy feltéltédtél a belsé békességgel és a
kikapcsolddds pihentetd melegével, lassan elindulunk
kifelé, de a sejtjeid magukkal hozzdk, és mindenkor
alkalmazzdk a kapott erét, egyensulyt és harmonidt.
Mindent magukkal tudnak hozni, amire a
hétkdznapokban sziikségiink van, és mindent magunk
mogott tudunk hagyni, amire a hétkbéznapokban nincs
sziikséglink.

Képzeletben egy belsé szobdbdl I1épsz ki a fénybe, a
vildgossdg felé. Ahogyan egyre kijjebb és kijjebb haladsz,
egyre tisztdbb és vildgosabb lesz a tudatod, egyre
frissebbnek és frissebbnek érzed magad, fitt és friss vagy,
hatdrozott ritmusban jGssz kifelé, jokedviien és dertis
lélekkel. Kristdlytiszta, nyugodt rend uralkodik benned,
szemhéjad kénnyd, szinte magadtdl kinyilik a szemed.
Teljesen friss és kipihent vagy. Amikor kinyilik a szemed,
madr egész testedben, minden izmodban érzed, hogy
kiértél a fényre, visszaérkeztél a belsé utrdl, a
relaxdcidbal.

Amikor megérkezel, sohajts egy jolesét, izmaid
ruganyosak, jolesik egyet nyujtoznod. Tudatod éber,
gondolataid kristdlytisztdk, érzékelésed kitiing, visszatérsz
a jelenbe és jol érzed magad.

Vdljék egészségedre a relaxdcio!”

Fontos kérés és figyelmeztetés:

Ha a gyerek pszicholdgushoz jar, bizza rd magat a
szakemberre, s ezeket a gyakorlatokat egyszerre ne
alkalmazza. Ha pszichiatriai kezelés alatt all, arra kérjlik,
tanacskozza meg a pszichidterével, hogy szabad-e
hasznalnia ezeket a gyakorlatokat, e nélkiil semmiképp se
lasson hozza a relaxalashoz, meditalashoz.

(Ezt minden rész elStt érdemes elmondani, tisztazni,
hatha valaki az elmult alkalom 6ta valtozason ment
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keresztiil.)

*A bevezetést megtarthatja a tanar, de meg lehet
hallgatni a hangfijlt is (22 perc). Ebben a relaxacio és
meditacio fontossagardl esik szé. Ha ez tul hosszadalmas,
a tanar kiemelheti, hogy mennyire jél tud jonni, ha a
hétkdznapok sodru vilagabdl kicsit ki tud 1épni az egyén,
és koncentraltan, tudatosan tud magaval foglalkozni.

7. EVFOLYAM

Az 6ra 6sszefoglaldsa, reflexio

Az 6réan elSkeril6 fogalmak, feladatok
felidézése (testtudatositds, légzés), a
gyerekek megkérdezése, hogy melyik
gyakorlat tetszett, melyik nem, és ha
meg tudjak fogalmazni, akkor
mondjak is meg, hogy miért.

Ki lehet emelni, hogy ez egy koz6s ut
eleje, ezeknek a feladatoknak a
tovabbfejlesztett valtozatai még
el6keriilhetnek. Ha a légzést jol
gyakoroljak, az sokat segithet az
elkovetkezend6 években.

A tanar Osszefoglalja az éran torténteket. Elhangzik a
testtudat és a légzés sz9, valamint a relaxacié, majd
kiemeli, hogy ezekkel még fognak foglalkozni. A tanitd
megdicséri az osztdlyt, a munkdjukat.

Felhivja figyelmuket arra, hogy amiket az éran csinaltak,
nyugodtan gyakoroljak, ismételjék éran kivil is, kiemelve,
hogy ha valamiben nem biztosak, kérdezzenek.

Ha van id6, néhany kérdést fel lehet tenni a gyerekeknek,
hogy hogy tetszett nekik az éra. Mi az, amit maskor is
csinalnanak, illetve mi az, ami nem tetszett nekik.

Frontalis 6sszefoglalas,
kérdésfeltevés, majd
tanuldi valaszok,
érvelések meghallgatasa




