Alicantei képzés a PMS Ersmus+ szervezésében:

Outdoor recreation, fitness and Nature for a healthy lifestyle

Az alicantei képzés egy lenylig6z0d utazas volt, holisztikus
szemlélettel, a test- 1élek-szellem- természet -muvészetek
szeretetének kiillonleges 6sszehangolasaval. Az 0szi
sziinetben utaztam a magyarorszagi hidegbdl a
spanyolorszagi napstitéses dszbe. A csoportunk 8 fos volt,
a képzést Elena, egy nagyon kedves spanyol lany vezette.

A tanfolyam célja az volt, hogy dsszekapcsolja az
egészséges ¢letmodot a kalandokkal, amelyeket a
szabadban végeztiink. Ko6z0s, egészséges reggelivel indult
a napunk, a tantermi foglalkozéasokat 20 perc elmélet utan,
mindig valamilyen mozgésos tevékenységgel szakitottuk
meg, hogy ne lankadjon a figyelem. Témak:
figyelemfejleszt6-, koordinacios jatékok, testtudatossag,
festés, kreativitas, egészséges ¢letmdd, relaxacio.

A kinti tevékenységek nem csak a testmozgasrol szoltak, hanem az érzékszerveink
élvezetének kibdvitésérdl is. A hegyi tirak sordn megismerkedtiink a helyi flora és fauna
kincsivel, mikdzben az egészséges séta/ sziklamaszas és a friss levegd revitalizalta a testlinket
¢s a lelkiinket egyarant. A tengeren a Sup-ozés (19 fokos volt a viz), a hajnali torna a
tengerparton, majd martozas a hideg tengerben nemcsak a testiinket erdsitették, hanem
megerdsitették a kozosségeépités fontossagat is. Egyiittmiitkddni masokkal a természet
szépségét felfedezve inspirald és motivald volt.

A képzés tematikaja, Alicante baja, az emberek kedvessége, a tenger és a természet kdzelsége,
a kozos paella készités, mind hozzajarultak ahhoz, hogy testileg és lelkileg is kipihenten,
feltoltddve, kiegyensulyozottan érkezhessek haza.
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