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3 EVES A CIMBORA KLUB!

2013. oktober 11-én az Oszi Konyvtari Napok keretében tartotta Cimbora
klubunk az esedékes, ujabb Gsszejovetelét. Nem akarmilyen nap volt ez a cimborak
¢letében, hiszen ,,harom évesek™ lettiink! Hat, igy repiil az id6, pilleszarnyakon!

Mivel sziiletésnaprol volt szo, tinnepi elokésziiletekkel vartuk a gyerkdcoket. A
régi ,,torzstagok” mellett 01j, harmadik osztalyos didkokat is iidvozolhettiink, mint aktiv
résztvevoket. Tizenot cimbora gyllt 6ssze a fél 3-as kezdésre. A bevezetd tidvozlés utan
vette kezdetét a programunk, amely kiilonleges csemegének szamitott gyereknek és
felnéttnek egyarant.

Balatoni Huber Vera jogaoktatd vallalta felkérésiinket, hogy néhany
jogagyakorlattal mozgassa meg a résztvevok testét-lelkét, elméjét. Minden Cimbora-tag
kapott egy-egy szOnyeget, ahol a sajat gyakorlatat végezheti. Miutan Vera is koszontotte
a gyerekeket, a Jogarol annak hasznarol hallhattunk érdekes gondolatokat.

5 A joga mar tobb évezredes multra
tekint  vissza; Indiabol  indult
vilaghoditdo utjara. Hogy miért jo
' dolog jogéazni? Oldja a mindennapok
stresszét, segit kikapcsolodni testileg-
lelkileg egyarant. Olyan egyszerl
1égzd gyakorlatot is bemutatott, ami
csak néhany percet vesz igénybe, s
kivaléan alkalmazhato akéar egy
"% matek dolgozat eldtt. A bemutato
| killonbozd  jéga  gyakorlatokat
" jelentett. Jogaoktatonk  eldszor
bemutatta az egyes ,,p6zokat”, majd a
gyerekekkel egylitt végezte a nem

AP 2 mindennapi ,,akrobata
mutatvanyokat” (jomagam csak igy nevezem oket mivel az én ,,¢lemedett koromnak”,
gerincemnek, iziileteimnek csodaszamba ment volna a tényleges jogagyakorlatokat
elvégezni).

A bemutatd kezdetén csak dmultunk-bamultunk, hogy mennyire hajlékony Vera
teste, szinte balerina mozdulatokat produkalt. Kiilonbdzo joga-pozokat mutatott be; volt
kozte ,hulla”-p6z; kobra-mozgés, ,sas-poz”; ,tehén-p6z”; 16tusziilés, hogy csak
néhanyat emlitsiink.

Az els6 instrukcié igy hangzott: Vegyél mély lélegzetet, érezd, hogy a tested
elnyugszik a lébszaradban, térded csontjaiban. Felmelegszik a hasad, karjaid.
Szemhéjaid racsukodnak szemedre; egész tested laza és nyugodt lesz. Gondold azt,
hogy szikla vagy a tengerparton, hallod a sirdlyok vijjogasat; atjar a nap melege,
morajlik a tenger, a testednek iitkdznek a hullamok. Légy erds és szabad! Biztonsagban
vagy, senki nem tud megingatni! Vegyél mély 1élegzetet, nyajtdozkodjal, nyisd ki a
szemedet, s lassan iilj le!

Ezutan kovetkezett a ,,Nap-iidvozlet” feladatsor. Mint a neve is mutatja, ezt
reggelente kell csindlni. Kiilonb6zd allatpdzokat vardzsolhatunk testiink segitségével:
hernyétartas; kobra-pdz, lefelé nézd kutya, stb. Az allo6 pozok koziil kiemelte a ,,fa-
p6zt”, ahol is sarkad a combodban; kezed 6sszekulcsolva felnyulik az ég felé.
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A lotusziilésnél 1égzd gyakorlat kovetkezett. Orron keresztiil fijod fel magadat, s orron
keresztiil fujod ki a levegdt. Majd a hasi 1égzés technikdjat ismerhettiikk meg. Ezen kiviil
kiprobalhattak a gyerekek a kulcscsonti 1€gzést, a teljes joga-1€gzést is.

A bemutat6 utan a gyerekek kérdéseket tehettek fel Vera néninek. Megkérdezték
példaul, hogyan tanulta meg a jogazast? Miota jogazik? Mi a kedvenc jogagyakorlata?
Mennyit gyakorol naponta?

Nagy tapssal jutalmaztuk, mi nézok, illetve résztvevok a bemutatét. A cimborik
utravalo feladatot is kaptak, mégpedig azt, hogy gyakoroljak a ,,hdsi pozt” (nagy
terpeszallas, 1abfej kifel¢, majd befelé).

Hat, mit ne mondjak, alaposan megtornaztatta Vera a gyerekeket! Latszott
rajtuk, hogy elfaradtak, de ez jolesd faradtsag volt. A gyakorlatok utan egy kis lazitas
kovetkezett.

Koézben mi mar linnepi teritett asztallal vartuk a cimbiket. Szendvicseket
készitettiink, 1iditdt, s persze nem maradhatott el a sziilinapi torta sem! A finom
gylimolcstorta tetején ott diszelgett a harmas szam, hiszen harom éves évfordulonkat
tinnepeltiik! Kovetkezett a ,,Boldog sziilinapot” eléneklése (itt mindenki kivanhatott
maganak valami sz€ép dolgot), aztan a gyerekek elfijtdk a gyertyat, s kezdetét vehette a
felszabadult evés-ivas. Minden nagyon finomra sikeredett, fél 6t utan mar csak csekély
,,maradék” volt a teritett asztalon.

Ajandékként minden cimbora tagunk huzhatott egy-egy zsdkbamacskat
(papirboritékban kiilonféle apré otletes dolgok). Vidaman blcsuztunk el egymastol,
annak reményében, hogy a novemberi 6sszejoveteliinkon megint mindenki itt lesz!

Fejesné Szabo Piroska
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