


Egyensulyozd
a palcat
a2 ujjadon/ujjaidon.







Egyensulyozd a
palcat a karodon
vizszintesen.







Egyensulyozd a
palcat a kezeden
fliggolegesen.







Egyensulyozd
a palcat
a fejeden.







Egyensulyozd a
palcat
a kézfejeden.







Tartsatok meg a

botot a testetek
k6201t a kezek

hasznalata nélkil.







Gorgesd at
aviragbotot
a karodrol
a parod kavjara.







Gorgesd a
viragbotot
a karodon.







Dobjatok egymasnak
a viragbotot
avezetopalcakkal
iranyitva.
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Dobd és kapd el
aviragbotot,ahogy
csak szeretnéd.
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Egyensulyozz egy targyat
a testeden
Kuldonbo26 pontjain
és mozogj kdzben.







Epits tornyot
Kilonbo206 eszkd20k
felhasznalasaval.







Helye2z el és tarts meg
targyakat a tested minél
t6bb pontjan
(pl. honalj, térd...).







Finoman add at
barmelyik targyat
a parodnak.
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Tartsatok meg 2
(vagy t6bb) tabdat a
testek kKillonb626
pontjai Ko2ott







Egyensulyozz egy
labdat a kezeden,
majd add at
a parodnak.
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3 labdaval: adogassatok
egyesével a labdakat,
mindig az ures kézbhe.
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Dobd (vagy add) ata
parodnak az egyik
labdat, és tapsolj egyet.







Gurits egy vagy
tobb labdat a
parodnak.







Egyensulyozz 3
(vagy t6bb) labdat
a testeden.







Gorgessetek 1
labdat a testetek
Kildonbo626
pontjai K6201Tt.







Dobj (vagy adj) egy
labdat egyik
kezedbol a masikba.







Felvaltva: mutassatok
egymasnak dobasokat,
talaljatok ki trilkkdoket
a labdaval, amit a masik
leutanoz.







Dobd (vagy add) ata
labdat a parodnak, és
kapd el azt, amit 6 dob

(vagy ad) neked.







Add korbe a derekad
koril az egyik
labdat, teljes

kort Lleirva.







A combra fellépd
tarssal talaljatok
meg az egyensulyt.
Fogjatok egymast
mindkét kézzel.







A combra fellépd
tarssal talaljatok
meg az egyensulyt.
Tartsd a csipojénél.







Formaljatok
»V” atakot
a testetekkel.







Uljetek egy
lAthatatlan székre,
egymassal szemben.







Talaljatok meg az
egyensulyt ugy,
hogy a tarsad
combjara allsz.







Csoportos
gyakorlat:
Alkossatok meg ezt
a piramist.
Mindenképp legyen
veletek segito!







Finoman llj a parod
csipéjére. Ezutan
cseréljetek helyet!







Tedd a kezed a parod
vallara, ahogy a rajzon
lathatoé. E2utan
cseréljetek helyet.







Allj a parod folé,
ahogy
a kép mutatja.







Formalj hidat
a testeddel.

A tarsad masszon
atalattad.
Talaljatok sokféle
hidformat!







Fekudj, mint egy
deszka, egy darabban
tartva a tested. A parod
a bokadnal fogva
emeljen fel
(elész6r ne tul
magastra).







Allj egy labon.
Karjaiddal
egyensulyozz.







szamoljatok el haromig,
felvaltva. Egy idd utan az,1"-
et helyettesitsétek egy
hanggal. Késdébb a ,,3"-atis
egy masik hanggal.







Jdatsszatok k6-papir-
ollét, de dvozlési
mozdulatokkal:
pacsi > kézfogas > Konyok-

KonyoKk > pacsi.
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Az egyikotok sétal. A
masik adja meg a tempot 1-
t6L (nhagyon lassu) 5-i9
(nagyon gyors) széban
vagy jelezve.







Finoman mozgasd a parod,
mintha babu lenne. Te
dontod el, hozzaérsz-e

vagy sem.







Mutogass el egy
helyzetet /
cselekvést / targyat.
A parodnak ki kell
talalnia, mit utanozol.







Kezdjetek allva. Lassan
fekiidj le, mik6zben 10-
16l visszaszamolsz 1-ig,
majd allj fel lassan 1-16l
10-ig szamolva.
sajat tempaoban.







Tancoljatok
lassitott mozgassal.







Formaljszobrot a
tarsadbol. Allitsd be
a karjait, labait,
testrészeit!







A parod lesz
a tukorképed, minden
mozdulatod utanozza.
(aztan csere)







Egyensulyozz egy
tanyért a palcan
Probalj sétalni vele!
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Add at a tanyért
a palcan
egyensulyozva
a parodnak.







Egyensulyozz egy

tanyért az egyik

ujjadon (és sétalj
vele, ha kényelmes).







Add &t a tanyérta
sajat ujjadrol
a parod ujjara.







Egyensulyozz egy

tanyért a fejeden

(és sétaljvele, ha
kényelmes).







Egyensulyozz egy
tanyért
a tenyereden
(és sétaljvele, ha
kényelmes).

=







POrgesd meg
a tanyért egy
ujjadon, ahogy tudod.







PoOrgesd meg
a tanyért egy
palcan, ahogy







Add &t a tanyért
ajobb

mutatoujjadrol a

bal mutatéujjadra.







Cseréljetek tanyért
a paroddal.







ird a parod nevét
a levegdbbe
a kendovel.







Dobd fel a kendot
a levegdbe.
Kinek marad fenn tovabb?
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Dobd fel a kenddt az
egVyik kezeddel,
hagyd, hogy lassan
lebegjen, majd kapd el
a masik kezeddel.
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Rajzoljatok
szivarvanyt
a kendok
feldobasaval.







Dobd a kendot
a parodnak!
Hagyd hogy az lassan
odalebegjen hozza.
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Allj a téglan
egy labon.




& adsaréf/ ROLABOLA

JOGATEGLA / ROLA BOLA ’ ’
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Massz fel a deszkara!
Kozben valaki
biztositson téged.




& adsaréf/ ROLABOLA

JOGATEGLA / ROLA BOLA ’ ’
-




Helyezd a deszkat két
fliggoleges téglara vagy
hengerre és Lépj ra. Kénj
meg valakit, hogy
biztositson!




JwéGLA / ROLABOLA ‘



Helyezd a deszkat
egy jéga-téglara.
Egyensulyoz2z
a deszkan!




JwéGLA / ROLABOLA ‘



Fekidj hasra
a deszkan, mikézben
valaki tartja
a bokadat.







Vannak, akik csak az egyik
karjukat tudjak hasznalni.

Kihivas: préobald
a feladatokat csak egy
kéz hasznalataval.







Vannak, akik ugy élnek,
hogy nem tudjak hasznalni
a labukat.

Kihivas: Olj egy sz2ékre és
ugy csinald a feladatokat.







Vannak, akiknek
tamogatasravan
sa2ukségiik az életben.

Kihivas: kosd magad
a partneredhez, csak vele
csindlhatsz barmit.







Vannak, akik nehezen
mozgatjak a labukat.

Kihivas: kosd 6ssze
a labaidat.







Vannak, akik a vildgot
hallas nélkiul érzékelik.

Kihivas: hasznalj fuldugot
ajaték soran.







Vannak, akiknek gyakran
pihenniik kell, hogy
beoss2ak az energidjukat.

Kihivas: minden feladat utan
3 percet il le egy csendes
helyre, kiilon a tobbiekt6l.







Vannak, akik beszéd
nélkiul kommunikalnak.

Kihivas: beszéd nélkul
magyarazd el és csinald
végig a tarsaddal
a feladatokat.







Vannak, akik lassabban
mozoghak.

Kihivas: mo209j végig
a lehetod leglassabban.







Vannak, akiknek nehéz
a fizikai kontaktus.

Kihivas: maradj mindig 1
méterre a parodtol,
mik6zben a feladatokat
végzed.







Vannak, akik a
vilagot latas nélkil
érzékelik.

Kihivas: tegyél fel
egy szemtakarot.







Vannak, akik
természetesen tesznek
gesztusokat és adnak
hangokat.

Kihivas: mondd minden
perchen, hogy ,,pillango”
ésjatsad el, hogy repilsz.







Vannak, akiknek nehéz
mozdulatlanul maradni.

Kihivas: moz2009)
folyamatosan, megallas
és szuinetek nélkul.







Vannak, akiknek nehéz
kKoncentralni.

Kihivas: végezd el a
gyakorlatokat anélkiil,
hogy elolvasnad a2z
utasitasokat.

/wv\\

S

{

S







Vannak, akik
kényelmetlenil érzik
magukat a
szemkontaktustol.

Kihivas: ne nézz senkinek
az arcara.







Vannak, akik mashogyan
mozoghak.

Kihivas: minden lépésnél
érintsd meg a foldet az
egyik térdeddel.




