4\ Kicsi Macké és az Erdei Uzenet

Ingyenes mozgasos utmutaté és mese a szobatisztasag tamogatasahoz

Hogyan hasznaljatok a mesét?

A szobatisztasag elérése nem nevelési kérdés, hanem egy Osszetett
idegrendszeri érési folyamat. Ezzel a mesével jatékos formaban

indithatjatok be a belss testérzetek tudatositasat.

. A torna ne legyen kényszer! Jatsszatok egyutt, legyetek ti is

mackok vagy erdei allatok!

. A lassusag a kulcs: A mozgasokat végezzétek lassan, figyelve a
pontossagra. A lassu mozgas kényszeriti az agyat Uj idegpalyak
kiépitésére.

. Cél: Az idegrendszer tamogatasa, hogy a gyermek megerezze a

belsé jelzéseit (hogy pisilnie kell).

() Uzenet a sziiléknek: Ez a torna nem ,gyorssegély”, hanem egy mély,
bels6 folyamat tamogatasa. Ha a gyermek minden nap elvégzi ezeket a
jatékos mozgasokat, az idegrendszere tamogatast kap ahhoz, hogy
pontosabban észlelje a holyag telitettségét, és képes legyen a késdbbi,

tudatos iranyitasra.
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&} A Mese: Kicsi Macké kalandja a Varazserdében

1. Az ” (A TLR elbre pozicié gatlasanak el6segitése)

Minden reggel, mielétt a nap felkel, Kicsi Mackd egészen kicsire huzza

0ssze magat a barlangjaban. Olyan, mint egy kerek, néma erdei kavics.

. Feladat: Térdelj le a szdnyegre, ulj a sarkadra! Hajolj el6re, érintsd
a homlokod a foldhoz, a kezeidet pedig pihentesd magad mellett a

foldon. Maradjunk igy csendben, amig elszamolunk 6tig!

2.A, ” (Vesztibularis rendszer stimulaciéja + Galant-

reflex)

Macké kibujik a barlangbdl, és latja, hogy a domboldal harmatos. Ugy

dont, nem sétal, hanem lehengergdzik a puha flben.

. Feladat: Fekudj a hatadra, nyujtsd ki a kezed a fejed folé, a labaidat
is zard 0ssze. Gurulj végig a szényegen, mint egy egyenes Kis

faronk, aztan gurulj visszal!

. Szakmai megjegyzés: Ez a gyakorlat finoman stimulalja a gerinc

melletti terlleteket, és fejleszti a torzskontrollt.

. Ismétlés: 4-5 gurulas az egyik iranyba, majd vissza a masik iranyba.

Laszlé-Kdkai llona Szocidlpedagdgus, gyerekjoga oktato A komplex mozgdsterdpids képzés alapjdn
végzett mozgdsos tadmogatdssal



3.A, ” (Keresztiranyu mozgas koordinacio + STNR)

Az uton egy sird bozét all, ami alatt csak egy nagyon sziik alagut vezet

at. Itt csak négykézlab lehet atjutni.

. Feladat: Massz négykézlab! Figyelj, hogy a jobb kezeddel
egyszerre induljon a bal labad, majd a bal kezeddel a jobb labad.

Ugy menj, mint egy lassu, megfontolt macko.

. Szakmai megjegyzes: Ez a mozgasforma segit 6sszehangolni a két

agyfélteke kozotti kommunikaciot.

. Tavolsag: Korulbelul 5—10 méter lassu, pontos maszas.

4 A, ” (Medence-kontroll és egyenstily)

Mackd hatat megcsiklandozza egy katicabogar. Megall, és jol

megmozgatja a derekat, hogy elrepuljon a katica.

. Feladat: Allj meg négykézlab, és a felsétested megtartasa mellett
csak a popsidat ringasd lassan jobbra-balra, aztan korbe-korbe,

mintha farkincad lenne, amivel koroket rajzolsz a levegdbe!

. Szakmai megjegyzés: Segit elkuloniteni a medence mozgasat a

torzs tobbi részétdl, és tudatositja a kornyeki izmok lazitasat.

o Ismétlés: 20-szor (jobb-bal valtassal).
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5.A, ” (Mély guggolas — az iiritési pozicio régzitése)

Macko a patakparton talalkozik a Bolcs Békaval. A Béka mindig pontosan
tudja, mikor kell a dolgat végeznie, mert nagyon figyel a pocakjara. Macko

is ledl mellé a flbe.

. Feladat: Guggolj le mélyen, teli talppal a foldon! A két térded legyen
nyitva, a két kezeddel tdmaszkodj meg magad elétt. Ebben a pdzban
vegyél harom nagy, mély levegbt a pocakodba, és fujd ki lassan,

mintha egy nagy Iufit fujnal fel!

. Szakmai megjegyzés: Ez a testhelyzet anatomiailag megnyitja a
medence kimenetét, a hosszu kilégzés pedig reflexesen ellazitja a

gat- és zardizmokat.

6.A,, ” (A TLR hatra pozicié gatlasa + Keresztezett

mozgas)

Lagy szél fuj a tisztason, a macko pedig segit a fiszalaknak hajladozni.

Megérinti az egyiket a labanal, aztan a masikat.

. Feladat: Allj kis terpeszbe! A jobb kezeddel hajolj le és érintsd meg
a bal labfejedet, aztan egyenesed;| fel teljesen, és a bal kezeddel

érintsd meg a jobb labfejedet!

. Ismétlés: 10-szer (oldalanként 5-5).
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Fontos utmutato a szuloknek:

Lassusag: A terapiaban a lassu, kontrollalt mozgas sokkal értékesebb,
mint a gyors futkarozas. A lassu mozgas kényszeriti az agyat az Uj
idegpalyak kiépitésere.

Sorrend: Erdemes a fenti sorrendet betartani (féldkézeli mozgastél a

felegyenesedésig), mert ez kdveti az idegrendszer természetes fejlédési
menetét.

Pontossag: Figyeljetek ra, hogy maszasnal valdban az ellentétes
végtagok talalkozzanak.

¢) Mennyi ideig és milyen rendszerességgel jatsszatok?

Ahhoz, hogy az idegrendszer rogzitse és ,beépitse” az Uj

mozgasmintakat, a napi rendszeresség a kulcs.

Ezt a mesét és a benne Iév6 gyakorlatokat minimum 2, de legfeljebb 4
héten keresztll érdemes minden nap egyszer végig jatszani. Ennyi idére
van szuksége a gyermek agyanak ahhoz, hogy a régi, gatlo reflexeket

leépitse, és stabil bazist teremtsen a kovetkez szintre Iépéshez.

Amikor azt latod, hogy gyermeked mar gondolkodas nélkul, zsigerbél,
stabilan és 6rommel végzi a feladatokat, az idegrendszere készen all a

kihivasra: ekkor léphettek tovabb a kovetkez6 modulra (mesére)!
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(@ Hogyan tovabb? Lépjetek be a Titkos Varba!

Kedves Szuld! Kicsi Mackod segitségével megtettétek az elsd, rendkivul
fontos Iépést az idegrendszeri érés utjan. Lathattad, hogy a
szobatisztasag nem egy asztal melletti dontés, hanem a test és az agy

tokéletes, 6sszehangolt parbeszéde.

Ez a mese azonban csak a Varazserd6 kapuja volt. Ha szeretnéd, hogy a
gyermeked teljesen magabiztosan, kudarcok és szorongas nélkul tanulja

meg uralni a testét, varlak titeket a teljes programban!

,Magabiztos Kis Kapitany” — Mozgasfejleszté Minikurzus

Szobatisztasag tetétdl talpig: Amikor a mozgas nyitja a varkaput

A teljes kurzusban 3 egymasra épiilé modulon keresztul vezetlek végig
titeket, ahol:

. Mélyebben dolgozunk a bent maradt csecsemOkori reflexek
integralasan.
. Célzott jatékokkal fejlesztjuk a végtagok fuggetlenitését és a belsd

erzekelést (interocepciot).

o Megtanuljuk a medencefenék izmainak tudatos feszitését és

elernyesztését a , Titkos Var” kuldetései soran.
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Valtsd fel a bili koruli stresszt egy oromteli, kozos csaladi kalandra, és

készitsd fel gyermeked idegrendszerét a magabiztos 6vodakezdésre!

'] Hogyan tudjatok megvasarolni a teljes kurzust?

A ,Magabiztos Kis Kapitany” mini kurzushoz val6 csatlakozas végtelenul

egyszerl, és mindossze néhany Iépésbél all:

1. Kuldj egy e-mailt: irj egy rovid uzenetet a

szobatisztasag@gmail.com e-mail cimre.

2. Add meg az adataidat: Az e-mailben kérlek, kuldd el nekem a

kovetkezOket a szamlazashoz és a kapcsolattartashoz:
o Anevedet
o A pontos cimedet
o Az e-mail cimedet (amelyre a kurzust szeretnéd kapni)

3. Dijbekéré és utalas: Az adataid beérkezése utan valaszként kildok
neked egy dijbekérdt a pontos 0sszegrél (5900 Ft) és az utalashoz

szukseéges banki adatokrol.

4. Amint a pénz beérkezik a szamlamra, elkildom neked a teljes

kurzus anyagat, hogy még aznap elkezdhessétek a kalandot!

Ne halogasd a dontést, tegyétek meg a kovetkez6 lépést a stresszmentes

szobatisztasag felé még ma!

Varom a leveledet a szobatisztasag@gmail.com cimen!
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/\ Fontos szakmai figyelmeztetés sziiléknek

Ez a jatékos mozgasprogram az egészséges, tipikus fejlédésli gyermekek
idegrendszeri érését és a szobatisztasag természetes folyamatat tamogatja. A fenti
gyakorlatsor nem helyettesiti a személyre szabott diagnosztikat és az orvosi vagy

terapias ellatast.

Amennyiben gyermeked elmult 4-5 éves, és a szobatisztasag terén semmilyen
elérelépés nem torténik, vagy ha hirtelen visszaesést, nappali/éjszakai visszatérd
agybavizelést, fajdalmas dUritést tapasztalsz, mindenképpen forduljatok
szakorvoshoz (gyermekurolégushoz, gyermekorvoshoz), hogy kizarjatok az

esetleges szervi, anatdmiai vagy fert6zéses okokat!
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