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MOZGASPSZICHOLOGIA ZENE ELETOROM EGYESULET

Kulturalis és egészségmegbrzé projekt
INNOVATIV GYAKORLATI MODSZEREK A SZEMELYISEG-FEJLESZTESBEN
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MOZGASPSZICHOLOGIA ZENE ELETOROM EGYESULET
Workshopok a Milton Friedman Egyetemen
2023.szeptember - oktober - november

A Teljesség felé...

Ma mar Magyarorszagon az iddsebb emberek szdmos és 6romteli moédon sokféle tanulési
program koziil valaszthatnak. Rendkiviil sokféle fizikai kondicionalas 1étezik az 6rémtanctél a
Jogiig, a csikungtdl a gyaloglékiubokig, amelyeken az 50-60 év felettick nagy szorgalommal
és szeretettel vesznek részt. Hazdnkban szintén sokféle lelki-terapids csoport miiksdik, a
gyasz- és veszteségfeldolgozastol az idéskori hatékony kommunikacidig és
konfliktuskezelésig. A szellemi "karbantartas" tarhaza is széles: memorlatremngekwl
keresztrejtvény- vagy jatékklubokig rengeteg lehetéség adédik, s a szenior nyelvtanulas is
virdgkoraban van. Akik pedig az "idéskor pestisérol" akarnak tébbet megtudni, azoknak a

- demenciaval kapcsolatos tanuldsi programok lehetnek megoldast. Akik a spiritualis
szintentartast vélaszijék, azaz a metafizikai hagyoményok vilagédban probalnak elmélytilni,
azokat az indiai filoz6fiatd] a vallastérténetig, a keresztény kozosségektdl a buddhista vagy
sintoista csoportokig sokféle lehetdségek varjdk.
Az azonban, hogy az idésebb embert egyszerre, minden szinten szeretnék szintentartani, és ha
lehetséges, akkor még fejleszteni is, nagyon kevés programban miikodik. Ttt talalt egymasra
Veronika Berger Mezei és a Milton Friedman Egyetem Szenior Akadémisja. Az
Olaszorszédgban gerontologiat és az un. "psicomotorikat" tanult mozgasprogram-vezet és a
békasmegyeri képzési program az id6s embert a maga komplexitasaban értelmezi: fizikai-
lelki-szellemi-spiritudlis egységben. Amennyiben csak egyiket fejlesztjiik vagy tartjuk
szinten, kétségtelentil valamennyivel boldogabb lehet az életiink. Amennyiben azonban
minden szintet egyszerre stimuldlunk, a mindennapok minéségileg tudnak javulni, s az
oregedési folyamatunk (ageing) valoban jelent6sen lelassul. Veronika Berger Mezei és az
MZE programja ezt a komplexitast mutatja meg, s ebben helye van a k6z6s éneknek, tancnak,
az egeészseges tapldlkozdsnak, de a tudomanyos eldaddsoknak is, s egyszermind csapatéval
egy remek koz0sséget, lelki egységet alkot, amely er6t adhat a kiilonféle nehézségek soran.
Adja Isten, hogy ez a program még a lehetd legtovabb tartson, s egyetemiink 6rémmel ad
helyet a tovabbi wokshopoknak és egyéb foglalkozasoknak is!

Dr. Jaszberényi Jozsef
foiskolai tanar
felndttképzési igazgatod
gerontoldgiai kutatd
Milton Friedman Egyetem
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MOZGASPSZICHOLOGIA ZENE ELETOROM EGYESULET

Nagyon koszonjik a ,Kulturalis és egészségmegdrzé Projekt” tamogatasanak
elnyerését az Obuda Békasmegyer Onkormanyzatnak.
Kihivasnak tekintjlk, hogy a kultirat és az art-terépiat az egészségmegérzés
szolgalataba allitsuk. Szeretnénk tudomanyos és gyakorlati szinten is igazolni azt a
tobbezer éves tényt, hogy az egyént pszicho-fizikai egységként tekintve, eredményes

egeszségmegbrzés lehetséges minden generacid részére.

Harom Workshopot tartottunk a Milton Friedman Egyetemen, melyeken hagy
erdeklédést tanusitottak mind az egyetem hallgatoi, mind a Senior Akadémia
idésebb tanuloi. Az Egyestlet nevében szereplé harom fogalom volt a harom

Workshop cimadoja volt.
A workshopok témai

1.Mi az, hogy mozgaspszichologia? A Dopamin ,képzése”
2. A zene és az idegrendszer kapcsolata

3. Plthagorasztol az idegtudomanyaokig

Az esemeények ingyenesek voltak.
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Els6 Workshop 2023. szeptember 28.
Mi az, hogy mozgaspszichologia? A Dopamin , képzése”

Hogyan képes-a mozgaspszicholdgia jelentés pozitiv valtozast
elérni az
életmindséglinkben?

Mi a hatasa a testi-lelki 6romszerzés kdvetkeztében kitermelt

dopaminnak az egészseégiinkre?




a résztvevok inspiralasa akar tlve is KOZOSEN mozgasra.

technikdk az egészségmegdrzés érdekeében.
Helyes taplalkozas

mediterran fézo-kurzusok
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Masodik Workshop 2023.ckiober 26,
A zene és az idegrendszer kapcsolata

Hogyan képes a zene jelentés pozitiv valtozast elérni az egészségiinkben?

Pozitiv érzelem - Dopamin képzddés

érzékszervek stimulalasa: art-terdpia — musico-terapia

tanc-fitness/zumba cardio fithess / yoga/zumba széken is, légzés—technika
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Harmadik workshop 2023. november 23-an

Puthagoresztol az ideg- tudomanyokig
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Flggetlendl a vellnk szlletett tehetségtdl, érdemes a karaoke terapias

hatasat kiprébalni.
Célok: a felesleges gatlasok leklizdése, a helyes légzés-technika elsajatitasa
a tldo-, eérrendszeri- és gyomor-problémak megelézésének érdekében

Erzelmi intelligenciank fejlesztése, dnismeretiink és az interperszonalis
kapcsolatok

tudatos fejlesztése

A generaciok kdzotti hidak épitése..




Nagy tradicioi vannak Magyarorszagon a zene és ének oktatasnak.

Kodaly nagyszerlien fogalmazta ezt meg ,A zene mindenkié” kdnyvében,

Sajnos a hires Kodaly modszer ma romokban hever,

pedig az egész vildgon hasznaljak az iskolakban.
Egyesuletink tagjai hidakat szeretnének épiteni a generaciok kozott,

Azt szeretnék (zenni a fiataloknak és az id6seknek egyarant,

hogy érdemes olyan dolgokat kiprébalni és olyan gondolatokat analizalni,
melyeket

a mai id6sek fiataf;kon..xkban nem ismertek, de élettapasztalatuk
feler a technikai ismeretekkel, melyek — tudjuk - ma nagyon fontosak.
Azt gondoljuk, hogy nem csak akkor lehet énekelni vagy tancolni
ha genetikailag tehetségeseknek szilettlink.
Dopamin-termelessel barmely korban gyogyitani-javitani tudjuk
az ideg- és endocrin rendszert és tudjuk az izmokat fejleszten
A felesleges gatlasossag levetésérdl van szo,

a helyes legzés technikarol, es arrdl, hogy tidd-, vagy cardiovaszkularis-
s6t sok mas betegséget eldzhetlink meg ha mozgunk és
szabadon kitarulkozva vidélmék vagyunk.

A cél nem az, hogy kozulink operaénekesek, balett-m(ivészek vagy
fdszakacsok kertljenek ki,

hanem hogy a milveszeteketl ne Uzleti célokra, hanem gyogyitasra

- és egészség-megdrzésre hasznaljuk, az egyent a maga pszicho-fizikai
egysegenek tekintve,
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A verbalis kifejez0eszkoz fejlesziése, a non-verbalis kifejezbeszkoztar

fejlesztése
eletlink végéig lehetséges.

Koordinalva végtagjaink és egész testlink mozgatasat, minden porcikank

mozgaséaval
viddman érdemes kepességeket fejleszten.

Olyan erédmeényekre képes az ilyen iranyl beavatkozas, amelyek a
' mindennapi élethen

az egyénnek a kornyezetéhez vald viszonyara, az iddbeosztasara,

valamint a preferencia kivalaszto-képességére is pozitivan fognak hatni.

Az ember nem maganyra szlletett.
a magany megbetegiti az egyént. ..
a mai technikai fejlédes veszélyeket hordoz,

a tulzott figgdseg az Internettdl az egyén magaba fordulasat
eredmeényezheti.

Az interperszonalis kapcsolatok pozitiv megélése - a szeretet—
gyogyitd hatasa olykor szemmel lathato,

A Magyarorszagon kdztudottan beidegzdott komor viselkedési formak
: megvaltoztatisat

szeretnenk elémi az erzékszervek, az audio-vizualis és a mozgas

képessegek koordinalasaval,
gasztronomiai élményekkel fllszerezve.

Hiszlnk a hangulat és a pozitiv kapcsolatok gyogyitd erejében a kultdra altal,




kozos mozgas
kozos éneklés
kozos étkezés
az audio-, vizualis-, gasztronémiai- és motorikus képességek koordindlasa,

komplex képességfejlesztés,

porosz és latin nevelési és taplalkozasi beidegzdédések,

az vagy, amit ,megeszik” az agyad és elfogyaszt a gyomrod
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A mediterran konyha jotékony
hatasa

Taplalkozasi tanacsadas

A mai hatvanas-hetvenes korosztaly sokat atélt,
kozvetlendl a habord utan szlletett és néhanyan rajottek arra, hogy

nem érdemes visszahuzodni s ugy viselkedni, ahogy azt a tarsadalom
elvarja az iddsektdl.

Erdemes fejleszteni technika képességeiket, mozogni sokat és helyesen

taplalkozni.
ki egymaga bebizonyitja, hogy képes sajat testi-lelki életét ébren tartani,

pozitivan befolyasolhatja egeszsegi allapotat és megfékezheti egészsége
romlasat.

Erdemes arra koncentralni, hogy az agyat mindinkabb friss érdeklédésre

hangoljuk,
edzésben tartsuk.
Ehhez olyan tevekenyseégeket érdemes vegeznink,

melyet rommel teszink barmely korban.
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INNOVATIY GYAKORLATI MODSZEREK A SZEMELYISEG FEJLESZTESBEN

A minden életkorban hatékony pozitiv iranyt szenzoros- s test-

nevelés azt bizonyitja, hogy a pszichomotorika - vagyis a
mozgaspszicholdgia - alapelve, az ,0romaok @gyregenok udato
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!<<:w"<:“5é<;e hatékony terdpia. A leghensébb ,én” spiritualitas
erésitése pozitiv benyomasokon keresztul, az audio-vizualis-
(zlc&zio-— 45 mozgas-képességek, a megéit tapasztalatok i\e!;fi

imulalasan keresziil, barmely korosztalyban fejlddhetnek ¢
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nozitivan befolydsolhatjak az egyen 9@{%730 pgének meglrzeset

és életmindségének javitasat.

fet) 1] IS

= &

o fn A o B o hen RO O T

b K™Y =z =

T




