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Biztonséaga érdekében Vegye figyelembe: Kendi giivenliginiz icin Asagidakilere dikkat edin:

FIGYELEM. Nem alkalmas 36 hénapos kor alatti gyer-
mekek szdmdra. HosszU zsinér. Megfojtas veszélye.

DlKKAT'.% gydan klictk cocuklar icin uygtjn deglldlr.. . - Alstirma esnasinda rahat giysiler ve spor ayakkabi
Uzun ip icerir. Boyuna dolanma sonucu bogulma tehlikesi

s6z konusudur. glyn.
- Valasszon megfeleld helyet a gyakorldshoz, - legjobb - Etrafinizda yeterince bos alan bulunan, en iyisi acik

a szabadban - ahol elegendd szabad tér van On kértil. havada uygun bir alistirma yeri tespit edin. Saglam

Prébaljon sima talajt keresni, hogy biztosan és sta- . ve emniyetli sekilde durus icin diz bir zemin olmasina
- Atermék szerkezetén valtoztatni tilos. Kivaltképp bilan alljon. - Poi'lerin yapisi degistirilmemelidir. Ozellikle de sert, dikkat edin.

tilos a termékre kemény, nehéz, hegyes és éles agr, sivri veya keskin kenarli nesneler takilmamalidir.
targyat régziteni. A poit tlizes poiként vagy petar- Poi'ler, ates poi'si veya havai fisek olarak kullaniima-
ddval egytt hasznalni tilos! mahdir!

- A gyakorlds sordn viseljen sportos, kényelmes
ruhdzatot és cip6t.

« Atermék hasznalatat 5 éves kor feletti gyermek-

eknek javasoljuk. + 5yasindan biyik ¢ocuklarin kullanmasini éneriyoruz.

- Gyakorlas kdzben lgyeljen arra, hogy ne legyen
a kozelben mas személy, kilondsen kisgyermek
(vagy haziallat).

- Diger kisileri, 6zellikle de kliclik cocuklari (ve hayvan-
lari da) calisma sirasinda uzak tutun.

g g x . . . Hazirhik
A poi torténetéral El6készités Gecmiste Poi .
1. Iplerin uzunlugunu belirleme:

A poi sz6 a maorik nyelvébdl szarmazik, és labdat jelent. Maks. uzunluk: Kollariniz yanda serbest sekilde

1 A zsinérok hosszanak bellitasa: Poi, Maori dilinden gelir ve top anlamindadir.

A kb. ezer éves multra visszatekinté mivészi hatasu Max. hossz: 4lljon egyenesen, lazan Bu yaklasik bin yillik sanatsal oyunun kaynagi Yeni dik durun. Yumrugunuzu sikin ve
jaték Uj-Zélandrdl ered. A maori ndk keziik mozgékony- leengedett karral. Szoritsa okolbe n Zelanda'dir. Maori kadinlarinda ellerinin hareketliligini yumrugunuzdan yere kadar olan in
sagat prébaltdk megdrizni vele, a férfiak a harchoz a kezét, és mérje le a tavolségot korumak ve erkeklerinde, savasta ve avlanmada koordi- mesafeyi 8lciin.
és a vadaszathoz sziikséges koordinacios készséget az 6kIétél a talajig. nasyon ve dayaniklilik saglamak amaciyla antrenman Min. uzunluk: Bir kolunuzu yatay
és kitartast fejlesztették vele. Kbzben énekeltek vagy Min. hossz: tenyerét lefelé forditva yapmalari icin kullaniliyordu. Buna uygun olarak sarkilar sekilde uzatin, avuc ici yere
a falurdl sz616 térténeteket is meséltek. nyUjtsa ki az eqgyik karjat vizszintesen. sdylenip koyln hikayeleri anlatilirdi. bakiyor. Parmaklarinizdan omzu-
A jatékos mindkét kezében egy-egy poit tart, amelyek ax Mérje le a tavolsagot ujjt6tol honaljig. Poi oyununda her elde bir poi tutulur ve havada hareket max Nuzun altina kadar olan mesafeyi
mozgatdsdval és pdrgetésével miivészi hatdsu alakza- Médositsa a zsindr hosszat gy, hogy ettirerek ve déndurerek hep yeniden olusturulan koreo- dlcin.
tokat hoz létre a levegbben, és mindig Gjabb és Gjabb lazitsa meg a hurkon 1évé csomot, hizza grafilerle baglantil artistik figlrler yaratilir. Halkadaki diguim ¢dzerek uzun-
koreografidva kapcsolja 8ssze Sket. — atazsindrt a kivant hosszdsagban, Guntimiizde poi pek cok (ilkede yayginlasti ve esasen " lugu ayarlayin, ipi istediginiz
Méra a poi sok orszdgban elterjedt, kifinomult koreog- majd csomdzza meg szorosan. 6zenli sekilde hazirlanmis koreografilerle artistik gdsteri kadar icinden cekip gegirin ve
rafiara épiild ,hétkdznapi” mivészeti formaként hono- Tipp: Bizonyos figurak csak révidebb zsindrral bicimi olarak veya koordinasyon ve konsantrasyona tekrar sikica dugumleyin.
sodott meg, illetve a koncentracids és koordinéciés végezhetdk jol. yonelik oyun amacli calisma sekli olarak kullaniimaktadir. '
készséq jatékos fejlesztésére hasznaljak. 2. A poi tartasa a kézben: Ipucu: Bazi figlrler sadece kisa iplerle dogru sekilde

/ Helyezze be 3 ujjat Poi figiirleri yapilabilir.
Poi figurak N a hurokba, majd hizza 2. Poi'yi tutma:

ki a kozépsé ujjat. Poi figUrleri icin secenekler neredeyse sinirsiz. Yeni 3 parmaginizi halkadan

A poi figurak szama szinte végtelen. A kezd6k viszonylag _ \‘ fgy biztosan tarthatja baslayanlar icin 6nce vicudun her iki yaninda ve ileri - gecirin ve orta parma-
gyorsan elsajatithatjak a test el6tt, valamint a test ob kezében a hurkot. yénde paralel ziplama hareketleri olduk¢a kisa bir stirede ﬂ ginizi tekrar disari
mindkét oldaldn végzett pdrhuzamos porgetést. Kezdetben legegysze- ogrenilebilir. Bu ziplama hareketleri ayni veya aksi yonde, “)% cekin.
A porgetés végezhet6 azonos vagy ellentétes irdnyban, riibb, ha a tenyerét ayni hizda veya farkl hizlarda yapilabilir. Ayrica kolayca ob Bu sekilde halkay! cok
azonos vagy eltérd sebességgel. Ezenkiviil vannak rézérja a hurokra, és mutatéujjéval vezeti a zsindrt. ogrenilebilen basit simetrik capraz figlrler de bulunur. iyi tutarsiniz.
egyszer( szimmetrikus keresztez0 figurak, amelyek 3. Elészor minden gyakorlatot csak egy poival végezzen, Viicudun arkasindan veya zemine ya da tavana paralel Baslangicta elinizi ipin
szintén gyorsan begyakorolhatok. hogy réérezzen a mozgasra. Majd a masik poit is yapilan daha zor hareketler, asimetrik hareketler ve etrafina kapatmak ve ipi isaret parmadinizla yénlen-
Kissé t6bb gyakorlas és kitartds szlikséges a test vegye kezébe. munferit hareketlerin sivi kombinasyonlari biraz daha dirmek en kolaydir.
mogott, a talajjal vagy mennyezettel parhuzamosan 4. Kezdetben inkabb lassan porgesse a poit, hogy fazla alistirma yapilmasini ve dayaniklilik gerektirir. 3. Hareketi rahatca kavrayabilmek icin her bir alistir-
végzett nehezebb porgetésekhez, az aszimmetrikus jobban érezze a mozgdst, és megfeleléen tudja Arka sayfada size (ic temel figliri tanitiyoruz. Piyasada may1 énce sadece bir poi ile yapin. Sonra ikinci poi'yi
porgetésekhez és az egyes figurak osszekapcsolasahoz. iranyftani. veya internette pek cok farkli alistirma bulabilirsiniz. kullanin.
A tuloldalon harom alapfigurdt ismertetink. A szakke- Ya da sadece yaraticihginizi kullanin. 4. Hareketleri daha iyi anlamak ve kontrol altinda
reskedésekben vagy az interneten is nagyon sok infor- tutmak icin poi'leri dnce yavasca hareket ettirin.

macio taldlhatoé tovdbbi gyakorlatokrél. Természetesen
fantdziajat is seqitséqgdl hivhatja. »
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Alapgyakorlatok
Temel alistirmalar

A két poi egyidejii porgetése:

Egymdssal parhuzamosan pérgesse elére
mindkét poit a teste mellett. Képzelje el, hogy
2 fal kozott all, amelyeket nem érinthetnek
meg a poik. A poik kdrpélyaja ne torjon meg
se oldalra, se elre, se hatra.

Ha ezt mar jol tudja, pérgesse a poit
hétrafelé.

Ha j6l elsajatitotta ezeket a gyakorlatokat,
ferde irdnyl korpalyaval is probalkozhat.
Kiilonboz6 forgastipusok hasznalhatok, hogy
torés nélkil valtson at az el6re torténd
mozgashdl a hatra torténd mozgdsha.

Fontos, hogy kdzben két mozdulattal tegyen
180°-0s fordulatot; ekdzben a poik megtartjak
mozgasiranyukat!

Az els6 90°-os fordulatot a poi lefelé torténd
mozqgasa kozben kell tennie. A poi legmélyebb
tartézkodasi pontjan kezdje a masodik 90°-0s
fordulatot, és valtoztassa meq a karmozgas
iranyat.

A két poi eltéro porgetése:

Egymassal parhuzamosan porgesse
el6re mindkét poit a teste mellett.

Az eqyik poi porgetését rovid ideig
gyorsitsa fel, amig pontosan 180°-0s
eltéréssel nem porog a masikhoz képest.
Esetleq szamoldssal segitheti a mozgast,
hogy egyenletes legyen a ritmus: pl. 1-re
a jobb poi van fent, 2-re a bal.

Ha ezt mar j6l tudja, porgesse az eqyik
poit elére, a masikat hatrafelé.

Her iki poi'yi birbirinden farkh sekilde
hareket ettirmek:

Her iki poi'yi viicudunuzdan ne dogru birbirine
paralel sekilde hareket ettirin. Simdi poi‘lerden
birini, digerine 180° farkli yonde hareket ede-
cek sekilde hizlandirin. Dengeli bir ayar elde
etmek icin birlikte saymak duruma gore
yardimci olabilir: 6rn. 1'de sag poi yukarida,
2'de sol poi yukarida.

Dogru sekilde yapabildiginiz zaman bir poi'yi
one dogru digerini arkaya dogru hareket ettirin.

Az interneten sok tovabbi gyakorlat és vided taldlhatd, amelyek informécidkat tartalmaznak

a gyakorlatok kivitelezésérdl. Bizonyos gyakorlatok elsajatitdsahoz nagy tiirelemre van sziikség.
A sikernek azonban annal jobban fog oriilni! Vannak olyan nagyvarosok, ahol workshopok,
tanfolyamok vagy taldlkozok segitségével a jatékosok eqgymastdl is tanulhatnak.

Her iki poi'yi ayni anda hareket ettirmek:
Her iki poi'yi viicudunuzdan 6ne dogru bir-
birine paralel sekilde hareket ettirin. Poi'lerin
degmemesi gereken 2 duvar arasinda dur-
dugunuzu distniin. Poi'lerin ydriingesi ne
yanal olarak ne de 6ne veya asagiya devrilme-
melidir.

Dogru sekilde yapabildiginiz zaman poi'leri
geriye dogru hareket ettirin.

Bu alistirmalari yeterince iyi yapabiliyorsaniz
capraz yonleri de deneyebilirsiniz.

ileri hareketten geri harekete kolayca gecmek
icin cevirme hareketinin cesitli tiirleri bulu-
nur. Burada dnemli olan sizin kendinizi bu
esnada 2 hamlede 180° ddndiirmenizdir,
poi'lerin hareket yonu ayni kalir!

Sizin doniistindzin ilk 90°'lik kisimlari, poi'le-
rin asagiya gitme hareketinde olur. Poi'ler en
derin noktadayken dondstintziin ikinci 90°'lik
kisimlari baslar ve kol hareketlerinizin yonini
degistirirsiniz.

ettirmek:

Her iki poi'yi viicudun dniinde hareket

Her iki poi'yi viicudunuzdan &ne dogru bir-
birine paralel sekilde hareket ettirin. Sonra
her iki poi'yi yavasca 6ne dogru viicudunuzun
onine getirin.

Poi'ler, altta ve Gstte karsilasarak birbirine
capraz sekilde hareket etmeye baslar, bu
sirada birbirine carpmamasina dikkat edilme-
lidir. Bunun icin poi'lerden biri digerinden

cok kisa bir siire dnce asagida veya yukarida
olmalidir. Bu poi'yi tutan elinizi diger elinizden
biraz daha asagida tutun.

Her iki poi diiz, paralel bir diizeyde tam
oniiniizde birbirine carpmadan aksi yonde
hareket edecek sekilde donmelidir!

Mindkét poi test elotti porgetése:
Egymassal parhuzamosan porgesse elére
mindkét poit a teste mellett. Lassan vigye
mindkét poit el6re a teste elé.

A két poi elkezdi keresztezni egymast, mikdz-
ben lent és fent taldlkoznak gy, hogy lehetd-
leg nem Utkdznek dssze. Ehhez az egyik
poinak eqy pillanattal el6bb kell megérkeznie
lent, illetve fent. Kissé tartsa mélyebben azt
a kezét, amelyben ezt a poit fogja.

A két poinak egyenes és parhuzamos sikban
pontosan On el8tt kell porognie egymassal
szemben, 8sszeiitkdzés nélkil!

internette bu calismalarin nasil yapiimasi gerektigi ile ilgili aciklamali baska pek cok alistirma
ve video bulabilirsiniz. Bircok alistirmayi basariyla gerceklestirmek icin sabirli olmak gerekir.
Ancak basarildii zaman alinan keyif de o oranda yiiksek olur! Bazi biiyiiksehirlerde bilgi alisveri-

sinde bulunmak icin workshop, kurs veya gériismelere de katilabilirsiniz.



