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A projekt 6 célja a fogyatékossag hatdsainak csokkentése és a fogyatékossaggal él6 emberek
tamogatdsa a tarsadalmi integracidban. Az életvezetési-, tarsadalmi-szakmai készségek- és a
foglalkoztatasi lehetdségek novelése. A tarsadalmi szerepek kiteljesitése 40 lengyelorszagi €s
magyarorszagi fogyatékkal €16 ember szamara, akiket a szegénység vagy a tarsadalmi
kirekesztés veszelye fenyeget.

A projekt célja a "kirekesztett" emberek tarsadalmi és foglalkozasi tevékenységekben vald
részvételének bevonasa €s megerdsitése. A projektben vallalt tevékenységek hozzajarulnak az
oktatashoz, a kultirdhoz és a sporttevékenységhez vald hozzaféréshez a fogyatékkal €lok
korében, a tarsadalmi befogadas elémozditasa érdekében.

A vallalt tevékenységek célja tovabba az esélyegyenldség eldsegitése.

A projekt hozzajarul a fogyatékkal €16k helyzetének megvaltozasahoz a helyi kérnyezetben. a
fizikai aktivitasuk névekedni fog,

ami javitja mentalis ¢s fizikai allapotukat.



A varhat6 eredmények kozott van a fogyatékosok tarsadalmi élettdl vald elszigeteltségének
csokkenése, az, hogy konnyebben teremtenek kapcsolatokat, nyitottabbak lesznek az ket
koriilvevo vilagra.

A kiilonbozd nemzetiségli (lengyel, magyar) csoportban vald egyiittmikodés segiti a
fogyatékosok kooperacids, kommunikécios képességét, és fontos kulcskompetencidk
(informacié megértése és létrehozasa, tobbnyelviiség, digitalis, személyes, szocialis és tanulasi
kompetenciak) fejlodését.

A projekt kiilonos hangsulyt fektet a természetre, az egészségnevelésre és a fizikai fittségre,
valamint az érzelmi, szocidlis és kognitiv képességek fejlesztésére.

A projekt tevékenységei:

- Nemzetko6zi, 5 napos workshopok Lengyelorszagban

- Nemzetko6zi, 5 napos workshopok Magyarorszagon

- Téanc és sport Lengyelorszagban és Magyarorszagon

- Szenzoplasztikus workshopok Lengyelorszagban és Magyarorszagon
- Jo gyakorlatok gytjteménye

Eddig megvalositott tevékenységek:
S napos nemzetkozi mithely Lengyelorszagban

Ez a program 2022 nyaran valosult meg, melyen Magyarorszagrol 4 {6 fogyatékkal €16 ember,
2-2 16 gondozo, és a projekt iranyitasaban résztvevd szakember vett részt.

A program soran tobbek kozott megismerhették a lengyel fogyatékos ellatdé rendszer
sajatossagait. Betekintés nyertek a lengyel partner életébe: rehabilitacidés foglalkozasok
mikddése, kézmilives terapidk, integracios tevékenységek, akadalymentes kommunikacio,
sport.

A Radom-i varosnézés - a varos nevezetességeinek bemutatdsa a fogyatékkal €16k hozzaférése
szempontjabol volt érdekes. Roézany Gosciniec-ben tett latogatds sordn fogyatékos
foglalkoztatot mutattak be, a varsoi latogatds soran pedig a Magyar Kulturalis Kozpontot
mutatta a kulturéért felelds nagykodvet. Piasecznoban kozos mihelymunkan vettek részt a
fogyatékosok és a szakemberek. Minden nap ujabb és ujabb tanuldsi lehetdséget nyujtott a
résztvevok szdmara.

Sensoplastics workshop: mandala miivészeti tevékenység fogyatékos emberek szamara
Magyarorszagon

Foglalkozas célja és fokusza:

fizikai szinten — test megnyugtatasa, ellazitasa

lelki-mentalis szinten — a koncentracié eldsegitése, traumak feldolgozasa, meditacid

crer

kommunikécio fejlesztése nonverbalis médon



Mi a mandala, mint Sensoplastics miivészeti tevékenység lényege?

A mandala egy geometriai alakzat, egy szent kor, amely a hindu és buddhista hitvilagban
szimbolikus jelentéssel bir. A kozmosz, egy istenség, az id6 vagy akar egy spiritudlis utazas
abrazoldsa. A mandaldk vallastdl, nyelvtdl és borszint6l fiiggetleniil szinte mindenhol
megtalalhatoak.

A mandalak szinezése pozitiv hatassal van a testre, a lélekre és a szellemre egyarant,
mivel nyugtat, ellazit, mik6zben a koncentracidt is erdsiti. A jo kozérzet elérése mellett
azonban komolyabb dolgokra is hasznalhatd, igy sok esetben segit a dohanyzasrol valo
leszokasban vagy bizonyos traumak feldolgozasaban, amellett, hogy a mandala kiszinezése
remek eszkoz a kiilonféle meditaciokhoz is.

Ehhez nem kell mas, mint egy mandala sablon, sok szines ceruza/ toll/ festék és nyugodt,
csendes kornyezet.

A mandala sablont jobb atmasolni egy kiil6n papirra €s ugy kiszinezni, hogy ne csak egyszer
lehessen hasznalni. A mandala-meditacidé el6tt érdemes elokésziteni mindent, amire a
szinezéshez sziikség lehet, majd csukott szemmel 1élegezni, mikozben az elme megszabadul a
mindennapi gondolatoktol. Alkotas kozben fontos a feladatra ésa felvetett kérdésre
Osszpontositani, amelynek végeztével nem art meditalni kicsit az elért eredményen majd
szdmba venni, hogy milyen szineket hasznalnal a képen, ezek ugyanis szintén jelentéssel
birnak.

A mandaldk tehat nem szimpla szinezok, a meditaciot is segitik.

A mandala-meditacid pozitiv hatdsai a fogyatékos tigyfelek esetében:

- lecsendesiti az elmét,

- kedvezden hat az egészségre (pl. vérnyomas, stressz, fajdalom),

- noveli a koncentraloképességet

- erdsiti a tudatossdgot

- helyrebillenti az érzelmeket (pl. felesleges harag, féltékenység, félelem)

- segit lekiizdeni a pszichés problémdkat (pl. depresszio, gyermekkori trauma)

- valaszokat adhat utkeresés soran (pl. mi az élet értelme, mit szeretnék, ki vagyok én)

Gymstick Nordic Walking

A Gymstick Nordic Walking kivalo mozgasforma a fogyatékkal él6k szamara. Erdekes,
sokoldalu és minden fogyatékossaghoz igazithato.

A botok, labdék és szalagok kombinacidja lehetové teszi, hogy teljes kort edzést végezziink,
javitva az izomer0, az egyensuly €s a mobilitas allapotat. Valaszthatunk, hogy a szabadban vagy
bent edziink.



A foglalkozas célja és fokusza:
- Kardio-1égzés
- testosszetétel
- izomerd
- alloképesség
- rugalmassag

A rendszeres testmozgds hatékonyan csokkentheti vagy megeldzheti az oregedéssel jard
szamos funkcionalis problémat. Az erdnléti edzés segit késleltetni az izomtomeg és az erd
csokkenését. Ez a fajta testmozgas javitja a csontozatot, és ezaltal csokkenti a csontritkulas
kockazatat, javitja az egyensulyt, és ezaltal minimalizalja az esés kockazatat, kovetkezésképpen
a sériilésekkel és torésekkel jardo kockazatot, valamint javitja a rugalmassagot és a
mozgastartomanyt. A fizikai aktivitas kedvezden hat a sziv- és érrendszerre, valamint a 1€gz6
rendszerre. A rendszeres testmozgas a kognitiv funkciok fenntartasaval is 6sszefiigg, csokkenti
a depressziot €s javitja az Onbecsiilést. Mindezeken til a rendszeres testmozgas pozitiv
érzelmekkel és joléttel gazdagitja az embereket, csokkenti az idegességet és a mentalis stresszt,
javitja az alvast.

Eddigi eredmények:
- Aktivabb fizikai teljesitmény
- motivacio a testmozgasra
- A teljesitmény 6rome
- fokozott motivacio a testmozgasra

- k6z6sségi érzés

Tanc- és mozgasfejleszto foglalkozasok

A foglalkozasok célja:

- Nyitottabba valni az érintés, a mozgas, a zene, tanc segitségével.

- On azonos mozgasforméak megtapasztalasa.

- FErzések kifejezésének megélése.

- Kommunikécio fejlesztése, nonverbalis testbeszéd tudatositasa.

- A mozgasos élmények felidézése, megfogalmazasa.

- Visszajelzések adésa és fogadasa —verbalis kommunikécio fejlesztése.
- Magabiztossag elosegitése.

- Kozosségi élmény megélése.



A tanc- és mozgasfejlesztoé foglalkozasok alapelvei:
Korlatok nélkiiliség elve:

F6 szempont, hogy a testi és szellemi korlatok ne legyenek akadélyai a programban vald

részvételnek.
Fokozatossag elve:

Rahangolé gyakorlatok utan egy intenzivebb zenei és mozgasos rész kovetkezik. A harmadik

harmadban a lecsendesedéssel - lassi mozgasformékkal zarunk.
Szobeliség elve:

Minden foglalkozas egy beszélgetéssel indul. Mindenki a maga szintjén, lehetdségeiknek
megfelelden elmondja, hogy érzi magat, milyen gondolatokkal iil itt. Zaré kor soran, pedig a

megélt élményeket fejezziik ki.
Eletorom elve:

A hétkoznapok sziirkeségébdl, a mindennapi rutinbol valé kiszakadasra remek lehetdség, a zene

a tanc nyujtotta életérzés. A humor a vidamsag a felszabadultsag megélése.
Egyediség elve:

Minden résztvevonek mas zenei stilus okoz 6romet, igy lehetdséget biztositok arra, hogy sajat

kedvenc zenéikre is dolgozzunk a projekt alatt.
Megmutathatosdg elve:

Aki kell6 batorsagot érez arra, hogy bemutassa a tanultakat —annak lehetdsége lesz a nyar
folyaman Erd6szEli Lélekfarm szinpadan szerepelni. Ez egy remek motivacios cél- amire egyiitt

tudunk késziilni.

Eredmények, valtozasok a foglalkozisok utin:
- Egymasra hangolodas meglepden rovid id6 alatt megtortént.
- Van olyan csoporttag, akinek a "fénypontot" a foglalkozas jelenti, sot, az egyetlen
kiszakadast az intézménybdl, vagy otthonrol.

- Improvizacios készségiik, kifejezésmodjuk fejlodik



A kiilonbozo fogyatékossaggal rendelkezd emberek nem szeparalédnak, hanem inkabb
integralddnak-k6zosséggé valas csirai mar lathatok.

Egyensulyérzékiik fejlodik.

Javult sajat testiik elfogaddsa, mely altal megnétt a személyes kontaktusokban vald
aktivitasuk. Tudatosabbak, magabiztosabbak és kezdeményezdbbek lettek testiik
mindennapi haszndlata soran.

Megfogalmaztak, hogy tobbet nevetnek a mindennapok sordn. A sokszor pesszimista

hangulatban a foglakozasok életorom érzést valtanak ki- ami tobb napig is kitart.



