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« KREATIV TESTGYAKORLAT -

EGYUTTMUKODES Ez a folyamat egy kreativ
+ fesziltség olddsa az izmokban és fengyﬂkW'Of-ngUH[ﬂﬁkﬁdéS, melyet
iziiletekben pdrokban végziink. Altala elérhetiiik o
« nyertes-nyertes (win-win) kapesolat testiinkben |évé a kotészoveti hdrtydk
gyakorldsa {membranok) ellazitdsat, feloldhatjuk a

testiinkben |év§ fesziiltséget és nyujtdsra is
/ .o

HLOKESTULETEK

Gy6z6dj meg réla (mint facilitator), hogy a résztvevék:

* hasonlé magassdgu és silyu part vdlasztanak maguknak a gyakorlat sordn

« senkinek nincs sériilése, illetve senki sem gyengélkedik

« mindenki rendben van azzal, ha mdsok megérintik és elbirjdk egymds silyat

+ odabent mezitldb vannak, ha pedig a szabadban végzitek a gyakorlatot, akkor a
fold egyenletes, kemény, igy nem fognak elcsiszni vagy elesni

Legyél elérhets a résztvevsk szamdra amikor kisérleteznek a gyakorlattal
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LEPESEK

Elgszor te, mint facilitdtor egy résztvevével mutasd be a gyakorlatot.
Majd ezt kévetden minden pdr szérédjon szét a térben:

1. Alljatok hattal egymdsnak, a labak kis terpeszben, vdllszélességben
legyenek egymadstdl. Déljetek egymdsnak mindketten. Kezdjétek el
egymds sulydt felfedezni azdltal, hogy elére-hdtra mozdultok, igy
fogadva a tdrsatok silydt, illetve dtadva a sajdt silyotokat. Amikor
mindketten lgy érzitek, hogy magabiztosak vagytok ebben a
sulycserélésében, és kialakult a tdrsatok irdnti bizalom, prébadljatok ki
egy nagyobb kihivast a kapcsoléddsotokban. Példaul guggoljatok le
egyszerre, majd dlljatok fel anélkiil, hogy karjaitokkal segitenétek
egymdst.

2. Ezutdn mindkét kezetekkel fogjdtok meg egymds karjdt a csuklé
felett. Picit nagyobb terpeszben dlljatok, mint az elézé gyakorlat
sordn, és kezdjetek el dvatosan hdtrdlni. Addig siillyeszd
sulypontodat, mig azt nem érzed, hogy egészen egymdstél fiigg az
egyensulyotok. Jdatsszatok azzal, hogy kiillsnbszé médon kslesénssen
hizzdtok egymdst, mialatt vdltozatlanul ellentartotok a silyotokkal és
ezzel egyidejlileg pedig a partneretek testilydt haszndljatok
tamaszként. Folyamatosan kommunikdljatok egymdssal, annak

érdekében, hogy mindketten biztos tdmaszai legyetek a mdsiknak, és 4

hogy a testetek egy kiadés és jélesé nyujtdsban részesiiljon.

3. Osszdtok meg egymdssal, milyen volt ez a gyakorlat szémotokra.

4. Ezt kovetden hivd 6ssze a résztvevéket egy kérbe, hogy mindenki
értékelhesse és megoszthassa az élményeit. -
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KIERTEKELES:

+ Milyen volt egytttmiksdni a tdrsaddal a gyakorlat sordn?
+ Mit tanultdl magadrél és mit a pdrodrsl?
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+ Mit gondolsz, hogyan tud ez gyakorlat tamogatni a kiégés-megelézésben, illetve a

személyes valamint a csoportos ellendllé-képesség erdsitésében?
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MEGJEGYZESEK:

* Vdltozat: a résztvevék maguk vdlaszthatjgk meg, hogy mit szeretnének felfedezni

gyakorlat sordn, és szabadon kisérletezhetnek a mozdulatokkal

+ Ez a gyakorlat segiti, hogy a testiinkben mélyebben taldlhaté kstészoveti hdrtydk
{(membranok) ellazulhassanak, ezt a testiink nem lenne képes az ellensilyozds nélkil elérni.



