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Az 5 napos képzés tanulsaga szdamomra, hogy az emberi lénynek sokkal tébb testi érintésre van sziliksége,
mint amennyit altaldban kapunk. Akar a sajat példamon is érzem, hogy mennyire feltoltédtem a
gyerekek bizalommal teli érintésétdl, a szivdobogasuk érzékelésétdl, ahogy hozzambujtak és a képzésen
résztvevl tarsakkal testkozelben végzett gyakorlatoktdl. Emellett sok fizikai gyakorlat visszaadta a régen
ismert és kicsit elfelejtett érzést, amikor érzem, hogy igazan a testemben vagyok.

A képzés 3 féle teriileten adott gyakorlati tapasztalatot, amelyek mindegyik a cirkuszhoz a mozgéashoz
kotddik: tdncmozgas, circus-joga és gyermekkel végzett cirkuszi gyakorlatok.

Mikor és hogyan érdemes a cirkuszi oktatasban testi kapcsolatot kialakitani? Két test, hogyan tud
kapcsolddni a legbiztonsagosagosabb maédokon egymashoz? Hogyan érdemes lépésrl [épésre kialakitani
ezt a kapcsolatot? Ezekre a kérdésekre taldlhattunk vdlaszokat. Harom terileten dolgoztunk :
gyermekekkel valé fejleszt® munka, kontaktus feln8ttoktatasban a tanc-mozgasszinhaz terén, és az
amerikai tréner paros altal kifejlesztett circus joga.

A circus joga feladatai tulajdonképpen partnerakrobatika emelések yoga szempontbdl kozelitve, vagy
ahogy értelmezem én a testnek kényelmes nyujtdsra és kondiciondlasra alkalmas ergondémiai
szempontbdl hatékony formaban torténd kivitelezése, keriilve a test folyamatos megfeszitett allapotat,
ami a cirkuszi emelésekben alapvetO. A feszes test és izomtonus helyett a feladatokat jobbara ellazult
testi dllapotban végezziik. A circus yoga el6nye, hogy megkozelitése révén elérhetdvé teszi a feladatok
kivitelezését, de legaldbbis gyakorlasat mindenki szdmara, sokkal szélesebb korcsoportban és testi
adottsagok mellett, mint a cirkuszi partnerakrobatikai tréning. A formak tulajdonképpen azok, mint a
cirkuszi emelésben, de a megkdzelités kilonbozik a fentiek szerint. Emellett, ami szamomra a
legfontosabb volt, az fej és a felsd test egy-egy koron at vald lehajtasa és a harmadik kordn keresztili
megemelése a partner altal, tehat gyakorlasa a test természetes energetikai vonalak mentén torténd
mozgas kivitelezésnek.

Veronika Sherborne médszerét tanulmanyoztuk, illetve a médszer beépitését a cirkuszi munkdba és
leginkdbb a csaladi cirkusz teriiletén valé haszndlatat. Rika Taeymans mddszere alakitja ki ezt
Circomotoriek néven. A foglalkozasok célja, hogy a gyermekek élvezzék a feladatokat, a mozgast, hogy
erBsnek és hatékonynak érezzék magukat, 56nmagukba vetett hitik er6s6djon, mikézben testi
képességeik jelent&sen fejlédnek.



A gyermekek motorikus fejl6dését elGsegitik a cirkuszi gyakorlatok. A testi kreativitasaban,
mozgaskoordindacidjaban, a sajat testének és a kilvilag értékelésében sokkal jobban fejlédik az a
gyermek, aki cirkuszi gyakorlatokat végez, a két oldal keresztezése, forditott testhelyzetek altal. A
motoros és szenzomotoros készségek fejlesztése 4-12 éves korban a legfontosabb, ilyenkor alakul ki a
készségek alapja. Nagyon fontos kisérd eleme a foglalkozasoknak

Példat kaptunk a gyermekmasszazsra és megtudtuk, hogy azokon a helyeket, ahol mar alkalmazzak,
iskolai sziinetekben, foglalkozasokon, ott a csoporton beliili er6szakos megnyilvanulas lényegesen
csokkent, a gyermekek nyugodtabbak. Mivel folyamatosan a gyerekek egymas kozotti maszirozasat kiséri
az érintésre vald engedélykérés és a visszacsatolds, hogy milyennek érzékeli, mit szeretne masként a
maszirozott, ezért a testérzetek értékelésében is tudatosabbd valnak valamint batrabbakka abban, hogy
visszajelzést adjanak, kinyilvanitsak, ami jo vagy nem jo nekik. Ez jelent8sen noveli a testi és érzelmi
inteligenciat.

A tanc és mozgastréning lehet&séget adott a sulypontok kutatasara, hogy a jol elhelyett stlypont esetén
a sajatunknal jéval nagyobb terhet is elbirunk. Feladatokat végeztiink masik mozgasara valé reagdlas
kifejlesztésére, a tér hasznalatara, a megfeszitett és ellazitott testtel valé munkdra, és szamos testérzet
megtapasztaldsara.



