Method Sheet

Harjoitteen nimi
Yksi keho

Kesto
30-60 minuuttia

Osallistujat

6-12 osallistujaa olisi ihanteellinen maérs

Ehdottaja
Dimitra Svigkou
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Yksi keho

Yksi ryhma, yksi hengitys.
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Tavoite

Ryhmé&n keskindisen vuorovaikutuksen vahvistaminen,
jolloin jasenet voivat keskittyd ja rentoutua téysin, kehittas
yhteistd rytmia ja tutustua foisiinsa paremmin.

Materiaalit

Musiikkia voi kdyttdd oman maun mukaan.

Valmistelut

Ei tarvita.

Arviointi
Ennen kuin ryhma [6ytdd lopullisen kosketus- ja
liilkemuodon, tehd&din useita eri kokeiluja. Ennen jokaista

uutta yritysta osallistujien tulisi kertoa haasteistaan tai siita,

mistd he pitivdt, jotta ne voidaan oftaa huomioon
seuraavilla kerroilla.
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Ohjeistus

1. Muodostetaan ympyra, jossa osallistujat ovat fyysisesti
kiinni toisissaan ( jokainen osallistujan kanssa, joka on
edessd ja takana). Kannustamme osallistujia 16ytamaan
omat tapansa muodostaa kontakti.

2. Kun kosketus on muodostunut, osallistujat yrittavat
liikkua eteenpdin yhtend kehona katkaisematta yhteytts.
Tarjotaan heille aikaa kokeilla muita keinoja yhteyden
muodostamiseen.

3. Kaikki sopivat yhdestd yhteisestd kirjautumisen
muodosta.

Nyt tutkitaan yhteistsd liikettd kehona, ei vain eteenpéin
vaan myos eri suuntiin,

Taaksepain, sivulle, muodon siirtdminen ympyré&sta viivaksi
ja mita tahansa muuta ryhma keksiik&an.

4. Pysdhdykset/tauot ovat elintarkeitd toiminnan aikana.
Taukojen aikana osallistujat voivat joko aloittaa koko
ryhm&an vaikuttavan toistuvan liikkeen tai seurata jonkun
toisen liikettd .He voivat my6s olla liikkumatta ja keskittya
hengittdmiseen.
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Vinkit

= On suositeltavaa antaa osallistujille aikaa rauhoittua,
keskittyd itseensd ja hiljentyd ennen toimintaa, jotta
ryhmé&toiminta voi alkaa ilman jannitteita.

= Harjoitteen aikana osallistujia voi pyytdd valtamaan
mahdollisimman paljon sanallista viestintd3 ja yrittdmaan
kuunnella ja sopeutua ryhmén vaatimuksiin.

Jatkokehittely

Harjoite voidaan tehdd myds silméat kiinni.
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