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ESOCSINALO mese!
GYEREKJOGA ORAVAZLAT

»EQY messzi-messzi orszagban egyszer olyan forré nyar volt, hogy még az erdei
patakok is kiszaradtak.”

RAHANGOLODAS/KALANDPALYA
KULONBOZO ESZKOZOKBOL, TARGYAKBOL TAKTILIS PALYAT EPITUNK

Légz6 gyakorlat: hurrikan légzéssel megérkeziink egy rét kozepére.

(Hurrikan: a gyerekek egyenesen allnak, karok oldalt. Vesznek egy nagy leveg6t az orrukon
és gyorsan forognak korbe, amig tart a leveg6 és kdzben 'z’ hangot adva fujjuk ki a leveg6t
szajon at. Ha elfogyott a leveg6, megallnak és belégzés utan ismétlés ugyanigy, masik
irAnyban.)

BEMELEGITES
Itt vagyunk a rét kdzepén, meleg nyari nap van és egy nagy fa arnyékaban ilsz.

e torokulésben — kéz a térden/combon, fejtetével nyujtdézz folfelé, vallakat gorditsd
hatra, a mellkas legyen a csip6 folott (deréknal csokkentjik a homorulatot/gorbiiletet);
kezdj el igy mozogni minden iranyban (el6re/hatra, oldalra) — mintha a reggeli friss
széllel mozognal egydtt;
allitsd meg a mozdulatot €s most engedj el mindent — ilyen a romlott puding;
most ismét gorditsd hatra a valladat egyszer, térekedj a sziveddel és a fejtetével a
plafon felé, stabilan llsz;

e Kkorllotted gyonyord virdgok nyilnak, mikdzben a térdekbe kapaszkodva domboritsd a
hatadat, engedd héatra magad, amennyire tudod; aztdn hizd el6ére magad,
nyujtézkodj, amennyire csak tudsz, térdekbe kapaszkodva tovabbra is; amikor el6ére
mozdulunk, belégzés van, hatrafelé pedig kilégzés; torzsed ismét merdleges a talajra;
most fordulj el egyik irdnyban, Ggy, hogy a csip6 nem mozdul meg, aztdn masik
oldalra;

e most képzeld el, hogy szép nagy fa vagy, lombkoronadat mozgatja a szél és
simogatod az égen a felhdket - tamaszd le egyik karodat oldalra, a test mellé, masik
kart kinyGjtva tartjuk és hajolj el a tAmaszkodo6 karod irdnyaban; majd végezd el a
gyakorlatot a masik iranyban is. Ko6zépen belégzés, oldalra hajlasnal kilégzés.
Ismételjik meg még egyszer mindkét irAnyban;

e aszarvasok is még lustalkodtak a réten és nézel6dtek, hatalmas agancsaikkal, hatha
valaki felbukkan az erdébél - most nyGjtozz meg a karokkal, karok a ful mellett és
vizszintesig engedve a karokat, fordulj el egyik oldalra, nézz a hatul I1évé kezed utan,
majd a masik oldalra és kézben lélegezz (orron be, orron ki); ismételjuk meg még
kétszer mindkét iranyban.

NAGYMOZGASOK

Es egyszer csak elkezdtek érkezni az allatok a rétre: nyuszi (leguggolunk, tenyerekre
tAmaszkodunk magunk el8tt és ugralva haladunk elére, el6szor a kezeket tesszik el6re,
aztan jonnek dsszezarva a labak), béka (terpeszallasban leguggolunk, tenyerekre
tamaszkodunk a két 1ab kozott és egyszerre minden végtag elemelkedik, ugy ugralunk),
tiicsok (ugyanaz, mint a béka, de felugrasndl karokat nyujtjuk fil mellé és torzs fuggdleges),
medve (lefelé nézé kutya haladassal), réka (lefelé néz6 kutydban vagyunk és egyik labat
elemelve ugralunk elére, megcsinaljuk agyis, hogy mindig masik labra érkeziink) és a rak.
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ASZANAK ES SOROZAT

Majd jott a sas (sasallas) és azt talalta ki, hogy 6 felmegy a hegyre (hegytartas) és onnan
korulnéz. A hegyen sok fa volt, egész erdd (fatartas). Aztan a sas, ahogy szallt (harmas
harcos).

Ekkor a sas meglatta a tengert, hatha onnan tudunk esét hozni! Gyertek, csinalunk egy
gyakorlatsort!

Tenger-udvozlet:

e Farkas (lefelé néz6 kutya, leveg6ben Iévd labat térdben behajlitjuk)

* Tacsko (lefelé nézd kutyaban labakat behajlitjuk)

e Zaszlé (egyik karon tdmaszkodunk, nem engedjik le a fenekinket, el6l talpon
tAmaszkodunk felll [évé labbal).

e Hid (atfordulunk a hatunkra, tenyereken tamaszkodunk, labak nyujtva, emeld a
fenekedet).
Asztal (maradunk igy csak behalitjuk a labakat, nyisd a mellkasod).
Pizza (egyik talpat feltessziik a masik térdre, fenekiinket most sem engedjik le).
/Innen megcsinaljuk visszafelé./

e Majd engedd le magad babapdzba és pihenj egy kicsit.

Es egyszer csak elkezdett esni az esé (combokat csapkodjuk tenyerekkel mikézben helyben
jarunk, minél gyorsabban).

RELAX — sokat dolgoztunk, igy az allatok most mar kényelmesen lefekiidtek a réten és csak
élvezték, hogy esik az esd (koshi + szivarvanyeso)

Mindenki lefekszik lehet6ség szerint hasra, vagy mas is lehet. Nincs feladat. Az a feladat,
hogy nincs feladat. Biztonsagban vagy.

Ha van kedved, figyeld a |égzésedet a koldokadnél.

JATEKIDO — j6gatrambulin, pokember, alagit — egyik gyerek mondja a neveket és épitiink
magunkbdl egy alagutat (lefelé néz6 kutya pdz)

BESZELGETES — a mese kapcsan és almat esziink (almaszeleteket viszek dobozban).
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Francia népmese: A lusta nyulacska

Egy messzi-messzi orszagban egyszer olyan forré nyar volt, hogy még az erdei patakok is
kiszaradtak. Az allatokat szomjusag gyotorte, és elhataroztak, hogy asnak egy kutat, amibdl friss vizet
ihatnak. A nyulacska azonban nyafogni kezdett:

- Nem akarok asni! Kicsi vagyok, kilénben is gydongék a mancsaim.

Az 4llatoknak csoppet sem tetszett a nyulacska kényeskedése.

- Tudsz te dolgozni, ha akarsz! - mondtak neki.

- Csakhogy nem akarok! - jelentette ki a nyuszi.

Az allatok szorgalmasan dolgoztak, az elefant, a gazella és az oroszlan egymassal versengve astak a
kutat. Még a kis madar is segitett: cs6rében hordta el a féldet. A nyulacska meg csak nézel6dott,
szundikalt, s néha megszélalt:

- Nem, nem tudok és nem is akarok segiteni! Hiszen olyan csopp kis j6szag vagyok.

Az éllatok nagyon megharagudtak ra, s mikor elkészilt a kut, ittak a tiszta, hiivés vizb6l, de egy
csoppet sem adtak a nyulacskanak.

- B4nom is én! - mondta a nyulacska. - Ha most nem adtok, majd adtok késébb!
-Szégyelld magad! - szdlt ra a strucc. - Dolgozni nem akarsz, kérni nem tudsz, mi lesz igy bel6led?

- Mi is kicsinyek vagyunk - mondtak a madarkak. - De lasd, mi is dolgoztunk a kuatért, ihatunk is most
kedviinkre!

- A nyulacska egy cstpp vizet sem ihat a kutunkbdl - jelentette ki az oroszlan. - A leopard egész
€jszaka ébren lesz, és vigyaz a katra. A nyulacska éjszaka sem kaphat vizet!

A nyulacska sért6dotten ment a bokrok k6zé, de nem tudott aludni, gy6térte a szomjusag. Nagy
nehezen megvirradt, minden éllat ihatott kedvére, csak a nyulacska maradt szomjan.

Kovetkez§ éjszaka az elefant 6rkodott a kit mellett. Csakhogy nappal sokat dolgozott, nagyon elfaradt
szegény, és amint letelepedett a kut mellé, nyomban elaludt. "Az elefant nagyon joszivi - gondolta a
nyulacska -, ha szépen megkérem, majd csak ad egy kis vizet!" Ebresztgetni kezdte az elefantot, de
az mélyen aludt, nem ébredt fel. A nyulacska ekkor - mit tehetett mast? - megcsipte az elefant fiilét.
Az elefant félugrott, kdzben véletlenlil meglokétt egy nagy kovet, az a katba esett, s utana még sok-
sok kavics zaporozott a godorbe: betemetddott a kut.

- O, jaj, mi lesz veluink?! - jajgatott az elefant. - Szomjan pusztulunk mindannyian.

- Dehogy pusztulunk! - mondta a nyulacska. - Egyuttes erdvel kiszedjik a kéveket a katbol!

- De hiszen kicsi vagy, és gyongék a mancsocskaid! - mondta az elefant.

- Ne félj - vigasztalta a nyulacska -, majd meglatod, milyen erés vagyok, ha kell!

Az elefant és a nyulacska egész éjjel dolgozott, s hajnalra ismét tiszta viz bugyogott a kithdl. Az
elefant elmesélte az allatoknak, hogy a nyulacska milyen szorgalmasan dolgozott, és akkor az
oroszlan megengedte, hogy igyék, amennyit csak akar.

A nyulacska ivott, ivott, aztdn boldogan letelepedett a kit szélére, és megtdrolte csinos kis bajuszat.

Atdolgozta: Bartocz llona
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