Valodi valtozas kihivas

Propriocepcio

Szenzoros tudatossag |.
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Propriocepcio
fogalma:

Annak tudata, hol és milyen
helyzetben vannak a
testrészeid, egymashoz és a
kérnyezetedhez viszonyitva a
térben.

Gyakorlat:

Sétalj a természetben, és figyeld meg
a tested mozgasat. Hogyan valtozik,
ha lejtdn mész le vagy fel? Hogyan
segit a karod séta kozben megtartani
az egyensulyod? Hogy valtozik az
érzékelésed,ha séta kdzben
behunyod a szemed?
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Gyakorlat:

Tamaszkodj egy fa torzsének egyre
meredekebb szégben, és figyeld
meg, mekkora er6t kell kifejtened
ahhoz, hogy megtartsd vagy ellokd
magad ujra allo helyzetbe.

Onreflektiv kérdések:

Ugy érzed, j6l van a tested a nap folyaman? Vagy
gyakran érzed magad elveszettnek a
testedben,vagy Ugyetlennek érzed magad? Mi ad
energiat? Gyors mozgas, futas,bicajozas,tanc?
Razni a labad munka kézben vagy tollal
kopogtatni az asztalon? Mi nyugtat le? egy erds
Olelés vagy egy nehéz takard,valami lassu és mély
@anyatukorbelsokor mozgas? Mit6l borulsz ki? Tul sok nyomas,mikor a

gyerekeid rad masznak? milyen eszkdzeid
vannak?

Larissa Geleris és @zoldlelekkel alapjan



