TERAPIA TANCEM | RUCHEM

Cele gtowne:

Poprawa nastroju

Wspieranie Swiadomosci i uwaznosci swojego ciata i swoich potrzeb oraz mozliwosci
decydowania co chcemy, a czego nie

Nabywanie umiejetnos¢ odreagowania napiec

Zwrécenie uwagi na oddech i integracja oddechu z ruchem

Wyzwolenie kreatywnosci ruchowej

Wspieranie prawidtowej postawy ciata

Poprawa koordynacji przestrzennej i wzrokowo — ruchowej

Wspieranie wspotpracy w zespole

Zwiekszenie sprawnosci pamieciowe;j

Metody i techniki:

Taniec ludowy i towarzyski — nauka podstawowych krokow i figur oraz krotkich
choreografii

Taniec towarzyski

Taniec wspotczesny — improwizacja ruchowa
Taniec kreatywny

Tance w kregu

Drama

Techniki automasazu i masazu

Gimnastyka mdzgu Dennisona

Gimnastyka izometryczna

Gimnastyka tworcza Rudolfa Labana

Body percussion

Smiechoterapia

Bloki tematyczne:

1. Przyroda mnie inspiruje i napetnia energig — przyroda jest inspiracjg do tanca i ruchu,

pobudza kreatywnos¢, daje site, witalnos¢. Poprzez czerpanie ruchu z przyrody
bedziemy rozpuszczaé¢ blokady miesniowe, oraz uwalniaé nagromadzone w ciele
napiecia i sttumione emocje i zaopiekujemy sie naszym oddechem.

Znam i rozumiem swoje ciato — moje ciato to mapa, ktéra pomaga mi okresli¢ co
czuje. Taniec i ruch jest pomoze mi przywréci¢ lepsze poczucie siebie w ciele oraz
uswiadomi¢ zagtebione w nim emocje. Bedziemy ¢wiczy¢ uwaznosc i Swiadomosc
ciata, odkrywac znaczenie bycia ,tu i teraz, bedziemy doswiadcza¢ radosci z ruchu
eksperymentujgc z réznymi technikami tanca i ruchu zeby poszukiwa¢ mozliwosci
ekspresji emocji poprzez ciato.

Wehikut czasu — tanecznym krokiem przez epoki. Taniec jest jedng z najstarszych
Sztuk Pieknych, obecng we wszystkich epokach i kulturach. Aby przekonaé sie jak
barwne i rézne przybiera formy, jak wiele mozna nim wyrazi¢, przeniesiemy sie do



czasOw bardzo odlegtych, ale tez takich, do ktérych siega nasza pamieé. Bedziemy
doswiadcza¢ jak wyrazano sie w taicu dawno temu, kiedy tariczono na boso, jak
wygladat taniec ,na salonach” — gdzie taniec byt sposobem komunikowania sie, a jak
w czasach bardziej nam wspédtczesnych, gdy stat sie sposobem na relaks, oderwanie
sie od codziennej rzeczywistosci oraz okazjg do integracji z drugim cztowiekiem.
Taneczna podréz przez kontynenty — taniec jest sposobem poznawania Swiata,
otwierania sie na inne kultury i drugiego cztowieka. Wyruszajgc w magiczng podréz
dookota Swiata odkryjemy charakterystyczne tance, muzyke, zabawy i kulture
réznych jego zakatkdw, co stanie sie pretekstem do propagowania aktywnego trybu
zycia, dobrej zabawy, i integracji grupy.

Taniec z czterema zywiotami — zywioty nie tylko odzwierciedlajg w ruchu dynamike,
ktora bezposrednio z nich wynika — ptynnos¢, lekkos$é, ciezar, ekspresja, ale tez maja
bezposrednie przetozenie na procesy zachodzace w naszym ciele oraz na nasze
emocje.

Bedziemy trenowaé¢ sSwiadomy oddech, balans wtasnego ciezaru i gruntowac
Swiadomosc¢ osobistej przestrzeni podczas chodu, ruchu, tanca.

Podréz sentymentalna do naszych korzeni — dzieki tancom ludowym, ktére sa
elementem naszej kultury obrazujgcym nie tylko sposéb poruszania sie, tradycyjng
muzyke, dawne obyczaje i ceremoniaty, ale przede wszystkim sposéb wyrazania przez
ludzi swoich uczué, emocji, umiejetnosci, prezentowania swoich zalet. Zajrzymy wiec
pod strzechy, zeby nauczy¢ sie uwalnia¢ emocje z naszego ciata, zwiekszy¢ dynamike
i ¢wiczy¢ pamiec réwniez tg w ciele.



