MOZGAS

A valtozas csabito szele

Az USA-ban mdér nagy népszerlségnek érvend az Ggy nevezett selfness travelling is, vagyis a kifeje-
zetten a selfnessre épil8 utazdsi ajénlatok. Kiléndsen a nék kérében teried a simplify-trend, amely
az életet leegyszer(sité stratégiakat foglalja magdban azoknak, akik hajlamosak mindent tilbonyolitani.
De szdmos kévet8je van az Ggy nevezett pro chance modellnek is, amely szintén az egyén véltozdsra valé
képességének fejlesztését, vagyis a hatékony én-tervezés technikdjdt adja &t a résztvev8knek. Sét, mér
a televizidban is érezhetd a személyiségfejlesztést célzé trend: idesorolhatéak példéul a dohdnyzésrdl
leszoktaté tévéshow-k, a megolddsorientdlt életviteli tandcsadds (vagyis a life coaching) és az életkrizise-
ket felgdngyslité biogréfidk is, amelyek a kényveladdsi listék csicsén élinak. Minden azt mutatja, hogy
a punnyaszté csodavdrds kora lejart, ma az a mend, ha valaki nem riad meg a véltoztatdstdl.

WALK IN BALANCE

Tobb mint gyaloglas

Meditativ gyaloglds? E mozgdsmddszer elsajdtitésa nem
okozhat nehézséget azoknak, akik mér megismerkedtek
a specidlis botokat haszndlé nordic walkinggal. A Walk
in Balance programot a németorszdgi nordic walking
iskolak szdvetségének vezetdje és egy oszirdk edzé
dolgozta ki, ezt importdlta hazankba Wilk Zséfia, aki
évek ta buzditja nordic walkingra a mozogni vagyékat.
Ezt a sportot a Walk in Balance program keretében
specidlis lazité gyakorlatok és természet adta élmények
egészitik ki. Zséfia szerint azok, akik mér megtanulték a
botok szakszer( haszndlatdt, egy id utdn megérzik e cik-
likus mozgds nyugtaté, szinte meditativ llapotba juttatd
hatdsat. A programnak csendes erd8k, parkok kindlnak
idedlis helyszint, ahol a terep nem t6l meredek.

Elmélyules négy allomason at

A homokon, gyepen vagy erdei Gton
vezetd 3-4 kilométeres Gtvonalon négy
éllomds taldlhatd. Az elsdn ismertetik
a tira lényegét, majd specidlis ener-
getizdlé és bemelegité gyakorlatok
kévetkeznek. Ezutdn a csoport elindul
az enyhén emelked$ Utszakaszon, és
20-25 perc kényelmes gyaloglds utén
megérkezik a mdsodik éllomdshoz, ahol
a progressziv izomrelaxdcidval ismer-
kednek meg. Ennek lényege, hogy az
egyes izomcsoportok megfeszitésével,
majd ellazitdsaval a gyaloglék meg-
szabadulhatnak a régéta hordozott
izomfesziléseiktsl, amelyek fej-, hat-,
derék- s més féjdalmakat okozhatnak.
10-15 percnyi gyaloglds utdn érkezik

meg a csoport a harmadik éllomdsra,
amely a meditativ élmény valddi kapuja.
Szemiiket lehunyva, légz&gyakorlato-
kat végezve fantdziautazdsra indulnak:
a kériléttik [évs természet hangjaira, illa-
taira és sajdt légzésiik itemére figyelnek.
A cél a teljes fizikai és pszichikai el-
lazulds, amely megfelel8en felkészit
a meditativ gyaloglésra. Ett8l a ponttél a
csoport tagjai egyedil haladnak, laté- és
hallétavolsagon kiviil kévetik egymast,
hogy mindenki magéra koncentrélhasson,
megtaldlja a sajdt ritmusdt, és ebben az
ellazult dllapotban tapasztalhassa teste
jelzéseit. Az utolsé dlloméson a csoport
ismét Ssszegy(lik, és lazitd, energetizdlé
gyakorlatokat végez. Mindezt kiadés

* Tovdbbi informaciék: www.nordicwalkingsport.hu
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szaundzds és a program kiértékelése
zGrja egy tea vagy kavé mellett.

A Walk in Balance felér egy id8utazds-
sal, hiszen a résztvevék kiszakadnak a
gondokbdl, feloldédnak a természetben
- mesél a kiértékelések eredményeird|
Zséfia. - A csaknem négyérds program
sordn csak magukra figyelnek, ellazul-
nak, megnyugszanak, ami nem is csoda,
hiszen a folyamat az irdnyitott meditdcié-
hoz hasonlatos. Az is képes kikapcsolni
kézben, aki ilyesmiben nem jértas, mert
van segitség, a program tdrsaségban
zajlik, dm mégis csak réla szél. Egy
ilyen élmény utdn az ember ismét gdzt
tud adni, és nagy energidval veti bele
magdt az élet sirdjébe.”



