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RUSZANIE SIE W KLASIE
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Prezentujemy serie ¢wiczen praktykowanych w swiecie tanca i sztuk performatywnych, ktore z fatwoscig
mogg by¢ przeprowadzone wsrdd ucznidw szkot i placéwek edukacyjnych. Ponizsze ¢éwiczenia mogg byc¢
wykonywane przez wszystkich, niezaleznie od wieku i predyspozyciji fizycznych.

Cwiczenia podzielone sg na trzy pakiety:

WAKE UP!

Swiadomo$¢ poprzez ruch
get out
here!/ GET OUT THERE!

Budowanie zaufania i pewnosci siebie

CHILL OUT

Relaks poprzez ruch

Kazdy pakiet zawiera serie krotkich filmow-instrukciji, ktére mozna ogladaé samemu lub z uczniami.
Niektore c¢wiczenia mogg by¢ wykonywane w trakcie ogladania filmow, niektore nalezy wykonywaé po
obejrzeniu filméw. Przetamanie sie uczniow do wykonywania tego typu zadan moze zajgé troche czasu,
zwtaszcza jesli chodzi o zaufanie i skupienie sie. Wszystko co nowe moze wywotywac strach. Nie bojmy sie
jednak prébowa¢ nowych rzeczy, bo kto nie sieje, nie zbiera owocéw.

Zachecamy wszystkich nauczycieli do wykorzytsania tych materiatdw na lekcjach z uczniami tak, zeby
poprzez ich praktyke mtodzi ludzie osiggali odprezenie i radosé z ich wykonywania zaréwno indywidualnie, jak
i w grupie.

Projekt COMMUNE SENSE polega na propagowaniu sztuki w jej szerokim znaczeniu. Poprzez taniec, film
oraz teatr inspirujemy miodziez do odkrywania siebie i swiata. Rozwijamy kreatywnos¢, uczymy tolerancji,
akceptaciji, integrujemy spotecznos¢ lokalng i miedzynarodowg. Dziatamy na polu obalania stereotypow,
barier, promowania réznorodnosci kulturowej i jezykowej wérdd przedstawicieli krajow partnerskich. Nasze
gtdbwne cele to zdobywanie doswiadczeh w pracy z grupg, rozwijanie ducha przedsiebiorczoéci i inicjatywy
oraz odkrywanie $wiata sztuki i kultury poprzez rozmaite formy ekspresiji.

Dzisiejszy swiat funkcjonuje niejako w oderwaniu od ciata. Ciato jest traktowane jako przedmiot, ktéry
mozna zmierzy¢, poprawi¢, ulepszy¢. Sami pozbawiamy sie wymiaru duchowego ciata. Lub w drugg strone,
umyst czesto pozbawiony jest ciata i go nie akceptuje. Polecamy zatem traktowa¢ niniejszy zestaw ¢wiczen
jako przewodnik po swoim ciele i 0 swoim ciele, podany w przystepnej formie do wdrozenia w klasie lub w
pracy. Proponujemy go wszystkim nauczycielom/edukatorom, uczniom oraz kazdej osobie, ktora taknie wiecej
stonca w swoim zyciu.

Przewodnik powstat w wyniku wspotpracy pomiedzy instytucjami edukacyjnymi z Reykjaviku i Warszawy,

ktére korzystaty z dofinansowania w ramach ,lceland, Liechtenstein & Norway Grants” (Program Edukacja).
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BUDZENIE CIALA

:: twarz :: gorna czesc ciata

KIEDY:
- przed przemowieniem, prezentacjg publiczng / przed wystepem scenicznym
- na pierwszych lekcjach / gdy uczniowie sg $pigcy, znudzeni

- na poczgtek dnia

PO CO:

Twoja twarz jest w stanie wyrazi¢ bardzo duzo bez udziatu stéw. Rozgrzewka twarzy rozluznia migsnie
dookota ust, oczu i czota. Receptory dotyku umozliwiajg komunikacje ze $swiatem zewnetrznym niosgc
informacje dotyczace temperatury, bolu i nacisku. Niniejsze ¢wiczenia pomagajg obudzi¢ skére i miesnie
twarzy oraz stymulujg gérng czes¢ ciata. Przypominajg nam o tym, jak wiele mozemy doswiadczaé poprzez
skore i tkanki zlokalizowane tuz pod skoéra.

Rozgrzewka twarzy to istotny element rutyny przed wystepem scenicznym. Umozliwia zwiekszenie
ekspresji twarzy, uwalnia napiecie, wzmacnia miesnie oraz zwieksza naptyw krwi do warstw skory, co
powoduje lepsze ukrwienie i zwiekszenie jej jedrnosci. Poczuj réznice miedzy napieciem a rozluznieniem,

rozcigganiem a spinaniem miesni. Pobaw sie tym! Bgdz Smieszny!



commune 5
sense*

BUDZENIE UMYStU

.. Spacer

KIEDY:
- na poczgtku roku szkolnego / na poczatku dnia
- jako wstepne zadanie przy pracy w grupie

- gdy uczniom brakuje skupienia

PO CO:

SPACER to c¢wiczenie swiadomosci przestrzennej dookota uczniéw oraz sSwiadomosci przestrzeni
pomiedzy uczniami. Jest to Swietne zadanie do wprowadzenia uwaznosci w kontakcie z innymi uczniami.
Dzieki temu ¢wiczeniu uczniowie stuchajg siebie nawzajem, a takze przeprogramowujg na biezgco swojg
uwage poprzez nieustajgcg czujnos¢ na ruch i stowa innych. SPACER bardzo szybko wprowadza wszystkich

uczniow w modut pracy zespotowe;j.

JAK:
Materiat wideo to skrocona wersja cwiczenia. Nalezy go obejrze¢ przed wykonaniem zadania. Pamietaj

jednak, zeby po kazdym ustnym poleceniu da¢ uczniom troche czasu na jego wykonanie.
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Zacznij spacerowac¢ swoim normalnym krokiem w ciszy. Staraj sie nie zderza¢ z innymi osobami. Zajmuj
mozliwie najwiekszg przestrzen tak, aby nie pozostawia¢ pustych miejsc w przestrzeni. Jednoczes$nie bgdz
swiadomy obecnosci oséb spacerujgcych obok.

Rozejrzyj sie i zaobserwuj wszystko co znajduje sie w przestrzeni dookota ciebie: Sciany, podtoge, ziemie,
drzewa, chmury, itp.

Mozesz takze patrzeé bezposrednio na mijane osoby, jednakze gtdwnym zadaniem jest utrzymanie skupienia
na ogolnym obrazie tego, co dzieje sie dookota.

Zacznij eksperymentowac ze swoim krokiem - spaceruj bokiem, tytem.

Ta czes¢ zadania powinna trwac 2-3 minuty.

Stopniowo zwiekszaj predkos¢ swoich krokow.
Osoba wydajgca instrukcje moderuje predkosg, jesli jest za szybka lub za wolna.

Stopniowo zwolnij, az dojdziesz do wyjsciowego rytmu swoich krokow.

Spaceruj dalej. Teraz kazda osoba w grupie moze przejgé role wydajgcego instrukcje. Kiedy jedna osoba
powie STOP, cata grupa zatrzymuje sie. Ta sama lub inna osoba moéwi START i wszyscy ponownie spaceruja.
Wymienianie sie rolg instruktora nadaje grupie dynamike. Im bardziej uczniowie sg chetni do
eksperymentowania i zaskakiwania siebie zmiennoscig rytmu polecen STOP i START, tym wiecej radosci
majg z wykonywania catego zadania.

Teraz nikt nie uzywa ustnych komend. Ta czes¢ zadania polega na duzym skupieniu i stuchaniu siebie
nawzajem. Grupa spaceruje. Jedna osoba z grupy zatrzymuje sie bez stowa. Reszta grupy stucha i rowniez
zatrzymuje sie. Ta sama lub inna osoba zaczyna ponownie spacerowa¢ bez wypowiadania stéw. Grupa
styszac to, ponownie zaczyna spacerowacé. Takie zatrzymywanie sie i ruszanie z miejsca moze chwile
potrwac. W tej czesci zadania chodzi o to, zeby uczniowie uruchomili stuch bardziej niz wzrok. Bez widzenia
kto zatrzymuje sie lub rusza, uczniowie nabywajg umiejetnos¢ stuchania i wyczuwania kolejnych ruchéw catej
grupy.

Wykonuj te czes¢ zadania do momentu, gdy uczniowie nie koncentrujg sie dtuzej na widzeniu osob

ruszajgcych i zatrzymujgcych sie, a skupiajg sie na odbieraniu bodzcéw stuchowych z catego otoczenia.

Spaceruj dalej, ale tym razem wyobraz sobie, ze przestrzen robi sie coraz mniejsza, kurczy sie.

Postaraj sie spacerowac tak blisko innych osob, jak to mozliwe, jednak bez wpadania na siebie.

Teraz przestrzen robi sie wieksza, otwiera sie. Spaceruj po mozliwie jak najwiekszej przestrzeni.

Co chwile ponawiaj instrukcje dotyczace kurczacej i rozszerzajgcej sie przestrzeni.

Po chwili poinformuj uczniéw, ze oni bedg decydowacé o tym, czy przestrzen kurczy sie, czy sie otwiera. Bedg
to robi¢ bez stow, tylko na podstawie obserwacji i stuchania siebie nawzajem.
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BUDZENIE UMYStU

:: sekretny przyjaciel

KIEDY:
- na poczatku roku szkolnego / na poczatku dnia
- jako wstepne zadanie przy pracy w grupie
- przy braku skupienia

- przy pracy zespotowej

PO CO:
SEKRETNY PRZYJACIEL ksztaftuje $wiadomosSc¢ przestrzenng oraz $wiadomos$c¢ Innego, rozwija umiejetnosc
stuchania siebie nawzajem i pracy zespotowej. Jest swietnym zadaniem dla grup, w ktérych znajdujg sie nowi

cztonkowie. Pozwala na szybkie skupienie uwagi na drugiej osobie i ksztattowaniu ogdlnej uwaznoS$ci.

JAK:
Materiat wideo to skrocona wersja cwiczenia. Nalezy go obejrze¢ przed wykonaniem zadania. Pamietaj

jednak, zeby po kazdym ustnym poleceniu da¢ uczniom troche czasu na jego wykonanie.

Zacznij spacerowa¢ swoim normalnym krokiem w ciszy. Staraj sie nie zderza¢ z innymi osobami. Zajmuj
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mozliwie najwiekszg przestrzen tak, aby nie pozostawia¢ pustych miejsc w przestrzeni. Jednoczesnie bgdz
Swiadomy obecnosci osdb spacerujgcych obok.

Mozesz patrze¢ bezposrednio na mijane osoby, jednakze gtdéwnym zadaniem jest utrzymanie skupienia na
0golnym obrazie tego co dzieje sie dookota.

Wybierz jedng osobe bez dawania zadnych sygnatow kogo wybrates. Wybrana osoba bedzie twoim
sekretnym przyjacielem. Twoim zadaniem bedzie teraz trzymanie sie jak najblizej twojego sekretnego
przyjaciela. Staraj sie jednak nie sygnalizowa¢ w zaden sposob, ze to wybrana przez ciebie osoba. Spaceru;j
trzymaijac sie blisko tej osoby.

Nastepnie opus¢ sekretnego przyjaciela i otworz dla siebie przestrzen.

Teraz analogicznie wybierz swojego wroga i staraj sie trzymaé od niego jak najdale;j.

Nastepnie opus¢ swojego wroga i ponownie otworz dla siebie przestrzen.

Teraz wybierz dwie osoby, ktére bedg twoimi sekretnymi aniotami i staraj sie utrzymaé réwng odlegto$é
miedzy nimi.

Wybierz jednego sekretnego wroga i jednego sekretnego przyjaciela. Postaraj sie spacerowac jak najblizej
swojego sekretnego przyjaciela i jak najdalej od swojego sekretnego wroga.

Wybierz jedng osobe i jeden punkt w przestrzeni. Postaraj sie doprowadzi¢ tg osobe do wybranego przez
ciebie punktu. Mozesz w tym celu uzywaé¢ swojego ciata. Osoba, ktorg starasz sie prowadzi¢ do wybranego
punktu ma swojg osobe, ktdrg chce zaprowadzi¢ w swoj wybrany punkt. Osoby te muszg mie¢ poczucie, ze
nie stanie sie im krzywda. Jesli twoja grupa nie osiggneta poziomu zaufania, ktére pozwala na wykonanie tej

czesci zadania, mozna tg czes¢ pomingc.
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BUDZENIE UMYSLU

:: gra krzeset

KIEDY:
- przed rozpoczeciem pracy zespotowej
- przy braku skupienia
- dla wzmocnienia wiezéw w grupie

- gdy potrzeba wprowadzi¢ wiecej energii i radosci w klasie

PO CO:
,Gra krzesel” to zabawa, ktérg mozna przeprowadzi¢ w kazdym momencie w czasie lekcji, zwlaszcza
kiedy grupa potrzebuje jednoczesnie ruchu i skupienia. To swietna gra na stuchanie siebie nawzajem, dajgca

wiele satysfakcji i $Smiechu.

JAK:

Zorganizuj przestrzen tak, zeby ustawi¢ w centrum tyle krzesel, ilu jest uczestnikdw gry. Rozstaw krzesta tak,
zeby byly skierowane w rézne strony. Kazdy uczestnik gry siada na krzesle. Jedna osoba wstaje i powoli
spaceruje pomiedzy krzestami. Zwolnione przez nig krzesto to cel dla innych uczniow. Inna osoba stara sie
przemiesci¢ na zwolnione krzesto. Zazwyczaj kilkka osdb podnosi sie w tym czasie, ale szybko wracajg na
swoje miejsce jak tylko ktos zajmie wolne krzesto. Kazda osoba stara sie przenies¢ na wolne krzesto, gdy
tylko takie zauwazy. Celem gry nie jest siedzenie dtugo na jednym krzesle, a ciggly ruch celem zasiedlenia
zwolnionego krzesta.

Gra powinna by¢ przeprowadzona w kompletnej ciszy. Grupa nie moze komunikowa¢ w zaden sposoéb
strategii innym uczestnikom. Jesli zabawa wydaje sie zbyt prosta, sugeruje sie zwalnianie dwoch krzeset

jednoczesnie.
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ZAUFANIE
:: blind walk

KIEDY:

- na poczgtku roku szkolnego
- gdy grupa uczniéw jest nowa lub gdy wprowadzamy nowych uczniéw do istniejgcej grupy
- zeby zbudowa¢ zaufanie w grupie oraz pewnos¢ siebie uczestnikéw

- do budowania szacunku dla innych oséb w grupie

PO CO:
,Blind walk” to éwiczenie zaufania czesto uzywane w $wiecie sztuk performatywnych. Cwiczy zdolno$é do
ufania innym uczniom oraz do ufania zmystom innym, niz wzrok. Dzieki temu zadaniu uczniowie sg w stanie
swiadomie odbiera¢ bodzce poprzez dotyk, stuch, czy zmyst wechu. Jednoczesnie uczg sie dbac¢ o siebie

oraz ufa¢ sobie nawzajem.

JAK:
Materiat wideo to skrocona wersja ¢wiczenia. Nalezy go obejrze¢ przed wykonaniem zadania.

Jedna osoba prowadzi, druga jest osobg prowadzong i ma zamkniete oczy. Prowadzona osoba bedzie
doswiadczaé przestrzeni w nowy sposob. Przez wiekszo$¢ czasu uzywamy zmystu wzroku, zeby lepiej
rozumie¢ to, co sie wokot nas dzieje. W tym zadaniu polegamy na odczuciach pochodzacych z innych
zmystow. Jesli prowadzony nie bedzie czut sie komfortowo, nalezy zwréci¢ uwage prowadzgcemu, zeby
dostosowat tempo do potrzeb.

Osoba prowadzgca ktadzie jedng dtoh na barku osoby prowadzonej, a drugg na jej ramieniu i stara sie
trzymac blisko niej. Powoli zaczyna spacerowac w przestrzeni. Gdy prowadzony okazuje zaufanie, zmieniamy
tempo spaceru: zwalniamy i przyspieszamy na przemian. Nastepnie spacerujemy na bok, do tyhu.
Zatrzymujemy sie i ruszamy. Spacer zaczyna przybiera¢ forme tanca w ktérym obieramy rézne kierunki: goéra,

dot, w lewo, w prawo. Gdy stwierdzimy koniec zadania, zamieniamy sie rolami.
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ZAUFANIE

:: koto zaufania

KIEDY:

- na poczgtku roku szkolnego
- gdy grupa uczniéw jest nowa lub gdy wprowadzamy nowych ucznidéw do istniejgcej grupy
- zeby zbudowa¢ zaufanie w grupie oraz pewnos¢ siebie uczestnikow

- do budowania szacunku dla innych oséb w grupie

PO CO:
.Koto zaufania” pozwala grupie na skupieniu sie na kazdej osobie bez uzycia stéw, polegajgc ,tylko” na
zaufaniu i trosce o drugg osobe. Jest rewelacyjnym zadaniem w pracy zespotowej, dlatego tez jest czestym
narzedziem wykorzystywanym w $wiecie sztuk performatywnych. Dzieki niemu rosnie zdolno$¢ grupy do

komunikowania sie.

JAK:
Materiat wideo to skrocona wersja ¢wiczenia. Nalezy go obejrzec przed wykonaniem zadania.

Utworz koto, najlepiej z 5 osob w obwodzie oraz 1 osoby w centrum. Osoba w srodku kétka zamyka oczy.
Na sygnat gotowosci, osoba w srodku oddaje swdj ciezar grupie. Stara sie przy tym utrzymywac prostg linie
ciafa, ale nie usztywnia sie. Osoby w koétku odbierajg ciezar osoby przekazywanej ,z rgk do rgk” przy ugietych
kolanach i lekko rozstawionych stopach. Muszg by¢ w kazdej chwili czujni i gotowi do odebrania ciezaru
osoby. Przyjmuje sie, Zze ciezar osoby odbierany jest w tym samym momencie przez 2 osoby z kotka. Zeby
odebraé¢ osobe potrzeba ustawi¢ rece w gotowosci i umiesci¢ je na klatce piersiowej, barkach, plecach lub
biodrach odbieranej osoby. Przekazujemy ciezar innej osobie powoli, bedac blisko niej. Jesli czujemy, ze
osoba ze s$rodka boi sie, wolniej i z wiekszg uwagg przekazujemy jg innym osobom. Wszystkie ruchy
odbywajg sie w ciszy. Kiedy osoba z centrum chce zakonczy¢ zadanie, otwiera oczy i zatrzymuje sie.
Nastepuje zmiana miejsc.
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ZAUFANIE

:: linia

KIEDY:

- zeby zbudowac zaufanie w grupie oraz pewnos¢ siebie uczestnikow

- do budowania szacunku dla innych oséb w grupie

PO CO:
Choreografka i edukatorka Nicole Beutler proponuje to ¢wiczenie do wzmacniania wiezéw w grupie. Znane
jest w Swiecie tanca wspotczesnego jako ,Flocking”, gdzie poruszamy sie w grupie niczym jeden zywy
organizm. W czasie tego zadania eksploruje sie rozne pomysty ruchowe, a uczniowie nasladujg ruchy innych,
uczg sie odnajdywac lidera i przejmowac prowadzenie. Dzieki temu wzbudzany jest szacunek, stuchanie sie w
grupie, a takze kreatywnos$¢ i pewnosc¢ siebie. Uczniowie uczg sie, ze w tym zadaniu nie chodzi w ogéle o to
jak wygladajg osobno, ale jak dziatajg jako grupa.

JAK:
Materiat wideo to skrocona wersja ¢wiczenia. Nalezy go obejrzec¢ przed wykonaniem zadania. W tym zadaniu
uczestniczyto 4 uczniéw, ale mozna go spokojnie wykonywac¢ w wiekszej grupie. Potowa klasy, czy cata klasa?
Na samym poczatku sugerujemy wykonanie zadania w parze, a nastepnie w wiekszej grupie.

Zacznijcie ruszac¢ sie w pozycji neutralnej, blisko siebie i w tym samym kierunku. Pozwdlcie, zeby ruch
rozpoczat sie naturalnie. Budujcie ruch w czasie, bez momentéw przestoju. Ma to by¢€ ruch nieustajgcy, ptynny.
Ma przechodzi¢ z jednego elementu w inny. Grupa stucha sie nawzajem i reaguje na chwilowego lidera
narzucajgcego swoj ruch. Gdy pojawi sie chwilowy lider, grupa go nasladuje przez moment, a nastepnie
przejmuje ruch innego lidera bez stéw. Zaleca sie ugiecie nég w kolanach tak, zeby by¢ gotowym do zmian
kierunku i tempa ruchu. Grupa stara sie nasladowa¢ lidera tak, zeby z zewnatrz nie mozna byto poznac¢ kto
jest liderem, a kto nasladujgcym.
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PEWNOSC SIEBIE

:: improwizacja

KIEDY:
- przed zajeciami tanecznymi
- przed wystepem scenicznym
- jako rozgrzewka

- przeciwko wszelkim uprzedzeniom i stereotypom w $wiecie tarnca/ruchu

PO CO:
Charly Bouges, tancerz breakdance oraz tanca wspoétczesnego z Francji, akrobata i choreograf wyjasnia jak
improwizacja moze sta¢ sie zrodtem poczucia wolnosci, inspiracji i ekspresiji artystycznej. Potraktujcie ten film
i ¢wiczenie jako zaproszenie do prébowania wiasnych sit w réoznych dziedzinach sztuki, kultury i rozwoju

osobistego.
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PEWNOSC SIEBIE

:: skaning ciata

L

KIEDY:
- zeby zapoznac uczniéw z improwizacjg ruchowg
- przed zajeciami tanecznymi lub wystepem scenicznym

- zeby wzbudza¢ pewnosc siebie oraz szacunek do innych

PO CO:
Skanowanie jest bardzo czestg praktykg w tancu wspétczesnym. Stosuje sie go w celu zrozumienia jak
dziata ciato oraz w poszukiwaniu nowych form ruchu. Ponadto, ¢wiczenie to rozwija kreatywnos¢ i pobudza

wyobraznie. Uczniowie uczg sie technik improwizacyjnych, poznajg swoje ciato i Swiadomie wyrazajg siebie.

JAK:

To ¢wiczenie sktada sie z trzech czesci: czesci technicznej, czesci dotyczacej wyobrazni oraz czesci, w
ktérej mieszamy improwizacje z technikg tanca. W czesci technicznej skupiamy sie na tym czym jest ruch dla
ciata, miesni, kosci i stawow. Bedziemy tu uzywac gtowy, rak i nég oddzielnie.

Na poczatku pracujemy nad rozcigganiem. Nasladujemy ruchy z materialu wideo w celu rozciggania
czesci ciata w roznych kierunkach. Staramy sie zauwazy¢ co rusza sie, przemieszcza w ciele w trakcie tych
ruchow. Najpierw gtowa, potem rece i nogi. Nastepnie eksplorujemy ruch we wszystkich mozliwych stawach,
w kazdym mozliwym kierunku. Najpierw gtowa, potem rece i nogi. Na koncu skupiamy sie na zmianie rytmu
ruchu - raz przyspieszamy, raz zwalniamy. Gtowa, rece i nogi.

Druga czesc¢ zadania - ,Wyobraznia” pozwala ucielesni¢ zwierze w twoim ciele. Bedziemy zachowywac¢ sie
jak konkretne zwierze wskazane przez innych uczniéw. Jak poszukuje pokarmu, gdy jest gtodne? Jak okazuje
uwage i zaciekawienie? Pamietaj, zeby uzywac¢ zaréwno gtowy, rak, jak i nég w tym zadaniu.

W ostatniej cze$ci zadania poruszamy jedng czescig ciata lub wszystkimi naraz. Zgodnie z instrukcjami,

bedziemy poruszac sie w roznym rytmie i z r6zng predkoscia.
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PEWNOSC SIEBIE
:: The Cypher (Krag)

KIEDY:

- do wprowadzenia ruchu w klasie

- przed wystepem scenicznym

- do wzbudzenia pewno$ci siebie i szacunku dla innych
- do nauki stuchania sie w grupie

- przy praktyce ekspresji fizycznej

- dla zabawy!

PO CO:

Nazwa ,The Cypher” (Krgg) pochodzi ze $wiata breakdance i odnosi sie do wspdlnego improwizowania
oraz dzielenia sie ruchem z innymi. Dzieki temu zadaniu uczniowie rozwijajg pewnos¢ siebie i uczg sie jak
wspieraC siebie nawzajem. Im wiecej czasu spedzg praktykujgc, tym lepsze wyniki bedg osigga¢ w pracy
zespotowej. ,Krag” to ¢wiczenie wprowadzajgce olbrzymig ilos¢ pozytywnej energii w grupie, umozliwiajgce
obnizenie poziomu stresu i napiecia w bardzo szybkim czasie. Dobrze jest powtorzy¢ to zadanie kilka razy tak,

zeby uczniowie nabrali wiekszej wprawy.

JAK:

Wybierz szybszg muzyke, ktoérg lubi wielu ucznidow. Ustaw uczniéw w kole i wigcz muzyke. Kto chce,
wchodzi do srodka kotka i rusza sie jak chce. Grupa tanczy w kole, obserwuje i wchodzi w interakcje z
tancerzem ze s$rodka. Stara sie tworzy¢ potgczenia, nawigzania poprzez kolejne osoby wchodzgce do kétka,
zmieniajgce sie w czasie trwania muzyki. Uczestnicy powinni by¢ gotowi, zeby przyja¢ zaproszenie do wejscia
do kregu od tancerza ze srodka. Jako ze jest to catkowita improwizacja, tancerze nie muszg ruszac sie w
jeden okreslony sposéb, wrecz odwrotnie. Kazdy powinien poszuka¢ swojego ruchu i dobrze sie przy tym
bawi¢! Kiedy przeprowadzamy to zadanie po raz pierwszy, dobrze jest umowic¢ sie na to, ze kazda nowa

osoba wchodzaca do kregu witana jest gtosnym aplauzem.
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RELAKSOWANIE CIALA

:: na krzesle :: gorna czesc¢ ciala

KIEDY:

- na pierwszych lekcjach lub gdy uczniowie sg Spigcy

- dla rozluznienia ciata i obnizenia napiecia miesni
- zeby podnies¢ poziom energii w klasie

- po dtuzszym siedzeniu przy komputerze lub w tawce

PO CO:

Siedzenie godzinami w klasie lub przed ekranem powoduje bdl kregostupa, barkéw, zbyt duze napiecie w
gornej czesci ciata oraz sztywnos¢ w okolicy miednicy. Proponowane przez nas delikatne ¢wiczenia gérnych
partii ciata mogg by¢ wykonywane w domu, w klasie, na zwyklym krzesle lub fotelu. Pozwolg one na
zwiekszenie elastycznosci, lepszy balans oraz wzmocnienie tych czesci ciata. Jest to Swietny trening na dobrg
postawe, gdyz ¢wiczy miesnie gornych plecow i rozluznia napiete miesnie szyi i karku. Poza tym, ¢wiczenia te

zwiekszajg przeptyw krwi i ,smarujg” stawy dla zwiekszenia ich mobilnosci.

JAK:
Na krzesle:
Wybierz stabilne krzesto bez kétek. Postaw stopy ptasko na podiodze, a kolana zgiete pod katem prostym.
Unikaj krzeset z oparciem na ramiona, jako ze mogg one blokowaé swobodny ruch w czasie c¢wiczen.

Nasladuj ruchy z materiatu wideo powoli i doktadnie. Powtarzaj je kilkukrotnie.

Gorna czes¢ ciata:

Stan prosto, opus¢ ramiona i napnij miesnie brzucha (zassij pepek do kregostupa). Nasladuj ruchy z materiatu
wideo powoli i doktadnie zakreslaj kota w nadgarstkach, tokciach, barkach i szyi oddzielnie, jeden ruch po
drugim. Nastepnie potgcz ruchy we wszystkich stawach i poruszaj nimi jednoczesnie. Powtorz te ruchy

kilkukrotnie.
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RELAKSOWANIE UMYSLU

:: medytacja

KIEDY:
- rano i/lub wieczorem oraz przed zajeciami fizycznymi

- przeciwko stereotypom i uprzedzeniom zwigzanym z postrzeganiem zaje¢ jogi i medytaciji

PO CO:
Jacob Neff, choreograf, tancerz breakdance i tanca wspotczesnego prezentuje medytacje jako praktyke
¢wiczen fizycznych. Wyjasnia jakg role odgrywa medytacja w odprezeniu, odstresowaniu sie od spraw

codziennych i ze w konsekwencji prowadzi do poczucia szcze$cia, spokoju i spetnienia.

:: medytacja bez obiektu

KIEDY:

- rano i/lub wieczorem oraz przed zajeciami fizycznymi

- przeciwko stereotypom i uprzedzeniom zwigzanym z postrzeganiem zajec jogi i medytaciji

PO CO:

Medytacja bez obiektu polega na byciu sobg, na byciu obecnym w swoim zyciu w kazdym momencie, na
przekonaniu, ze wszystko jest potrzebne takie, jakie jest i ze dobrze to zaakceptowac. Niniejszy zapis wideo
jest historig opowiedziang przez Jacoba Neff, choreografa, tancerza breakdance i tanca wspétczesnego, ktéry
prezentuje medytacje bez obiektu jako Swiadomo$é Chwili Obecne;.
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RELAKSOWANIE UMYSLU

:: oddychanie

KIEDY:

- na porannych zajeciach

- zeby zmniejszy¢ poziom stresu w grupie

- przed wystepem scenicznym/publiczng prezentacjg

- rano i/lub wieczorem oraz przed zajeciami fizycznymi

- po diuzszym siedzeniu przed komputerem lub w tawce szkolnej
- w stresujgcych sytuacjach i w momentach niepokoju

- przy przebodzcowaniu

PO CO:

Zarzadzanie stresem zdaje sie by¢ nietatwg sprawg, ale w rzeczywistosci jest to dziatanie oparte na jednej
Z najbardziej podstawowych czynnosci - na oddychaniu. Tzw. gtebokie oddychanie jest niezwykle skutecznym
narzedziem poprawiajgcym stan zdrowia w wielu chorobach i stanach niepokoju. Oddychanie w odpowiedni
sposob obniza ci$nienie krwi, usuwa oznaki stresu i rozluznia miesnie. Czujemy sie wtedy lepiej i rosnie
zdolno$¢é do myslenia i funkcjonowania w szkole lub pracy. Tak jak ¢wiczenia fizyczne i medytacja, gtebokie

oddychanie odnosi najlepsze skutki, kiedy jest praktykowane regularnie.
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