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yto sprawdzenie pozawerbalnego potencjatu komunikacyjnego.

Grupa, z Ktor »to osoby w zaawansowanym stadium choroby otepienne;.
Nie przypuszczatysmy wczesniej, ze kontakt werbalny z grupa bedzie tak ograniczony.
Kontakt pozawerbalny (gest, dotyk, $piew) byt nierzadko jedynym sposobem na kontakt

z uczestniczkami, uruchamiatje, budzit, integrowat z innymi uczestniczkami, sprawiat, ze inicju-
ja kontakt. Pozwolito nam to petniej i skuteczniej korzystac z jezyka ciata oraz pokazato sens
pracy z grupg w zaawansowanym stadium choroby. Ograniczony kontakt werbalny okazat sie

w pewnym sensie atutem, okazjg do sprawdzania nowych sposobéw komunikacji. Kolejnym byto
nawigzywanie lepszego kontaktu ze sobg za pomocg pracy z ciatem i gltosem. Nasze spotkania
z kobietami pokazaty, ze warto korzysta¢ z mocy czutego dotyku (np. masaz rak, gtowy, karku,
przytulenie, gtaskanie samego siebie). Nasza grupa okazata sie wyjgtkowo otwarta na dotyk,
spragniona kontaktu fizycznego. Dwie z uczestniczek na zakonczenie zajec¢ powiedziaty:
.Pierwszy raz w zyciu sama siebie przytulam®, ,Zostaje z tym dotykiem do nastepnego wtorku".

CZAS

Zajecia odbywaty sie w godzinach przedpotudniowych, poniewaz jest to czas zwigekszonej
aktywnosci osob cierpigcych na choroby otepienne. Na zajecia zarezerwowatysmy sobie 1,5
godziny - 10 minut na przyprowadzenie uczestniczek, pierwszy kontakt, 10 minut na masaze,
40 minut na ruch/taniec, 10 minut na pozegnanie i odprowadzenie uczestniczek.

REKWIZYTY

Octaband

Chusta Octaband (nazywana dalej wymiennie chusta lub Octabandem) jest narzedziem licencjo-
nowanym, sprowadzanym z USA. Jest rodzajem chusty terapeutycznej z poliestru, specjalnie
zaprojektowanej, by stuzy¢ do pracy w grupach osob o réznej sprawnosci ruchowej. Jest atrak-
cyjny dla 0so6b starszych z ostabionym wzrokiem, a wiec reagujgcych na ostre, odblaskowe
kolory. Octaband jest narzedziem mocnym, a zarazem elastycznym. Skfada sie z jednobarwnego
kota o srednicy 100 cm oraz 16 szarf o dtugosci 120 cm, ktére odchodza od niego promieniscie.
Kazdy z elementow jest uszyty w jednym z czterech, jaskrawych kolorow. Kazda z szarf zakon-
czona jest petlg (kieszonkg) o szerokosci 15 cm, ktora stuzy do zatozenia na dton lub kostke u
nogi.

Uczestnicy moga pracowac z jedna lub kilkoma szarfami w réznych pozycjach. Szarfy pozwalaja
unosic¢ lub opuszczac wspolnie chuste, dzieki temu mozna podrzucic rézne rekwizyty i wyzwa-
la¢ dodatkowa energie. Moga stuzy¢ do obrotow i innych form wyzwalania ekspresji.

Octaband jest narzedziem lekkim i wytrzymatym, tatwym do przenoszenia, przechowywania i
zachowania w czystosci. Elastycznos¢ daje mozliwos¢ naprezania i luzowania, bez wzgledu na
uzyta site kazda z os6b biorgcych udziat w zajeciach ma dzieki chuscie poczucie wspétudziatu.
Nie jest mozliwe uzycie innego narzedzia w zastepstwie Octabandu.

Uczestnicy zajec¢ bardzo szybko zaakceptowali i polubili chuste jako element zaje¢.
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Chusta jest tatwiejsza w uzyciu niz inne rekwizyty ze wzgledu na swojg prostote, lekkosc¢ i jasne
instrukcje od prowadzacej. Inne rekwizyty(np. wachlarz, instrumenty) okazaty sie zbyt trudne w
uzyciu ze wzgledu na drzenie rgk oraz niejasnosé¢, jak ich uzywac (uczestniczki nie pamietaja,
do czego stuzg przedmioty). Chusta zwieksza zakres ruchéw rak i tutowia. Inspiruje uczestnicz-
ki w lepszej kondycji fizycznej do ruchu na stojgco. Dzigki chuscie fatwiej odzwierciedla¢ ruchy
instruktorek i innych uczestniczek. Wprowadza element dynamizmu, pomaga pokona¢ ograni-
czenia ciata dzieki swojej atrakcyjnosci, elastycznosci. Jest elementem inspirujgcym do
zabawy.

Inne

Rekwizyty okazaty sie istotnym elementem zaje¢. Czasami uruchamiaty wspomnienia, a nierzad-
ko tez prowokowaty do nadawania nowych funkcjonalnos$ci przedmiotom, ktérych nazwy

i przeznaczenia uczestniczki nie pamietaty. Tak byto np. z wachlarzem, ktory podczas zajec¢ stat
sie nakryciem gtowy i spodnica. Z kolei elementy natury (np. ktosy zb6z, dziki klematis, gatgzka
berberysu) skfaniaty do zatrzymania sie, uwaznosci na zapach, fakture, kolor rosliny.

Duzg popularnoscia cieszyt sie beben obreczowy, ktéry uczestniczki eksplorowaty z duza
ciekawoscia i lubity jego obecno$¢ w trakcie tanca i wspolnego spiewu. Podczas wigkszosci
zaje¢ uzywatysmy szyfonowych chust w réznych kolorach, ktére spetniaty rézne role, np. symbo-
licznego wezta matzenskiego podczas zajec, ktorych tematem przewodnim byto wesele.

MUZYKA

Jeszcze przed rozpoczeciem testowania wiedziatySmy, ze muzyka bedzie dla nas priorytetem.
Wazne dla nas byto, zeby byta to muzyka bogata kompozycyjnie i o te jakos¢ dbaty$my podczas
trwania cyklu. Warto oprécz odtwarzacza muzyki pozyczy¢ lub kupi¢ kilka instrumentéw perku-
syjnych. Nasze uczestniczki bardzo pozytywnie zareagowaty na dzwiek bebna obreczowego,
ktoéry towarzyszyt piosence ,Koto mego ogrodecka” i wracatySmy do tego motywu podczas
kolejnych zajec. Mozna grac¢ zakompaniamentem lub bez. Gtdwne elementy muzyki to melodia i
rytm. Melodia powinna by¢ prosta, tatwa do zapamietania. Mozna nucic¢ albo spiewac, dodac¢
wiasny niepowtarzalny element (np. zaspiew), zmienia¢ dynamike ($piewac szybko, wolno,
gtosno, cicho). Wiekszo$¢ muzyki postrzeganej jako radosna jest w tonacji durowej, za$ utwory
w tonacji molowej odbierane sg jako smutne. Nie jest to jednak regutg. Muzyka Bliskiego
Wschodu, tradycyjna muzyka zydowska, muzyka klasyczna i ludowa sa w tonacji molowej i
Swietnie sprawdzity sie podczas naszych zaje¢. Rytm stymuluje ruch ciata, moze wywotywac
reakcje tak subtelne jak poruszanie palcamiu rak i stép, do oczywistych ruchow, takich jak
klaskanie, taniec, uderzanie w instrumenty perkusyjne (beben, tamburyn, klawesy), potrzgsanie
(marakasy, jingle, klawesy).

MIEJSCE

Na zajecia wybratySmy sale, ktdra jest oddalona od hatasu osrodka. Sala nie byta duza, ale jasna i
fatwa do przewietrzenia. Kilka razy bylySmy zmuszone prowadzic zajecia w ogdélnodostepnej
Swietlicy, do ktorej zaglgdato sporo oséb. Znacznie obnizyto to komfort prowadzenia zajec.
Dbatysmy potem o to, zeby zajecia odbywaty sie w konkretnej sali z dala od zgietku osrodka.

PRZYGOTOWANIE PRZESTRZENI
Przygotowujac sie do kazdych zajeé, nalezy dbaé o ich ODSWIETNOSC.



WYBOR POMIESZCZENIA

Aby spotkanie spemito swoje zadanie, musimy wtozy¢ wysitek w przygotowanie sali, pokoju czy
innej przestrzeni, w ktorej beda sie odbywac zajecia.. Bardzo wazne jest wybranie przestrzeni,
ktéra jest przestronna, o wystarczajgcej kubaturze, by uczestnicy nie mieli poczucia przyttocze-
nia czy $cisniecia. Odradzamy pomieszczenia na poziomie piwnicy. Oczywiscie pomieszczenie
musi by¢ dostepne dla osob niepetnosprawnych bgdz osdb z ograniczeniami w zakresie ruchu.
Wazne jest, by pokoj byt nie tylko przestronny, ale takze jasny, z oknami, ktére dostarczaja
Swiatto naturalne. Zajecia dla osob z chorobami otepiennymi najlepiej przeprowadza¢ miedzy
10 00 a 14 00 ze wzgledu na ich rytm dobowy. Swiatto dzienne jest duzym atutem, poniewaz
pomaga osobom chorym na podtrzymywanie kontaktu z rzeczywistoscig.

Jesli jest to mozliwe, warto odstania¢ okna, by byt kontakt ze Swiatem zewnetrznym: niebem,
chmurami, niezbyt ostrym swiattem stonecznym, drzewami, budynkami.

Latem, gdy temperatury sa wysokie i bardzo ostre sSwiatto, nalezy zadbac o przystoniecie okien.
Natomiast w miesigcach jesienno-zimowych nalezy doswietla¢ pomieszczenie Swiattem
sztucznym, jednak niezbyt ostrym, o cieptej barwie.

WIETRZENIE

Wazna czynnoscig jest zadbanie o wywietrzenie pomieszczenia. Osoby starsze potrzebuja
wyzszej temperatury, ze wzgledu na mniejsza ruchliwosc i czeste choroby krgzenia. Bardzo Zle
znoszg ruch powietrza, dlatego nalezy unika¢ otwierania okien podczas zaje¢, jesli temperatura
na zewnatrz nie jest komfortowa i wieje wiatr.

W tej sytuacji nalezy ZAWSZE WIETRZYC pokdj przed zajeciami. Przebywanie dziesieciu doro-
stych os6b w jednym pomieszczeniu szybko powoduje, ze temperatura w pokoju sie podnosi.
Nalezy bardzo ostroznie stosowac w czasie letnich upatéw klimatyzacje, jesli jest taka mozli-
wosc. Dla osob starszych czesto jest bardzo niekomfortowa, a zalezy nam na petnym relaksie
podopiecznych biorgcych udziatw zajeciach.

Przed zajeciami pomieszczenie powinno by¢ odkurzone, by czuto sie efekt Swiezosci, co jest
dbaniem o jakosc zajec, ale tez komfort zycia wszystkich os6b zaangazowanych.

Dla wszystkich uczestnikéw jest wazny PORZADEK i ESTETYKA pomieszczenia. Nalezy unikac
bylejakosci, aby podkresli¢ wyjatkowosc tego spotkania i emocji, ktére mu bedg towarzyszyc.
Jesli opiekunowie lub prowadzgcy zdecyduja sie na robienie zdje¢ na instaxie, estetyka
wnetrza przyniesie wszystkim dodatkowa satysfakcje i stanie sie waznym walorem.

KRZESEA

Przed zajeciami w sali nalezy ustawi¢ w kregu ilos¢ krzeset odpowiadajgca liczbie uczestnikow.
Krzesta powinny by¢ wygodne, jednorodne, z podtokietnikami, by utatwia¢ uczestnikom wstawa-
nie i siadanie. Nie moga by¢ to fotele czy kanapy, ktére zachecajg do relaksu i sg tak skonstru-
owane, ze osobom starszym jest trudno sie podnies¢. Pamietajmy! To zajecia taneczne i krzesta
muszg dawac¢ mozliwos$¢ swobodnego ruchu w pozycji siedzacej.

ZAPACHY

By podkresli¢ odswietnos¢ spotkania mozna wprowadzi¢ element zapachu. Za pomoca
dyfuzora mozna aplikowac olejki eteryczne, ktére wszystkim uczestnikom bedg kojarzyc sie
z doswiadczaniem przyjemnosci. Sugerujemy zapachy cytrusowe, ktore sg odswiezajgce

i stosunkowo neutralne np. cytryne, mandarynke, pomarancze, grejpfrut, a takze werbene,
ktéra oddziatuje antydepresyjnie.

Mozna zapalac takze swiece zapachowg, zachowujgc wszystkie zasady bezpieczenstwa, cow
miesigcach z mniejszg iloscig Swiatta naturalnego moze by¢ bardzo dobrze przyjete przez
uczestnikow, bo zywy ogien wnosi element wyjgtkowosci miejsca, czasu, spotkaniaijest
waznym elementem spajajgcym krag.

POCZATEK

Przygotowanie sali

Przygotowanie, przewietrzenie sali, przyniesienie krzeset, to rzeczy, na ktore trzeba zarezerwo-
wac czas. Warto tez korzystac z pomocy personelu.

PRZYPROWADZENIE UCZESTNIKOW

To, jak inicjujemy kontakt z grupg zawsze wptywa na przebieq zajec. Jesli zajecia odbywajg sie
w placowce, warto osobiscie przyprowadza¢ uczestnikdéw do sali. Mamy wtedy szanse nawigzaé
~nieformalny” kontakt z uczestnikami, zobaczy¢ w jakiej sa formie, jak sie czuja. Pojawia sie tez
pierwsza szansa na dotyk: uscisk dtoni, chwycenie kogos$ pod ramie, objecie, przytulenie. Jedna
z pensjonariuszek Centrum Alheimera zasugerowata podczas jednego z pierwszych spotkan:
+Ztap jg za dton. To wiele znaczy”. Robwniez znalezienie miejsca w sali nalezy w duzym stopniu do
prowadzgcych. Osoby w zaawansowanym stadium choroby otepiennej czesto czujg sie zagubio-
ne w nhowym pomieszczeniu, nawet jesli byty juz w nim wczesniej. Czesto tez chca z przyzwycza-
jenia siadac na kanapach i fotelach, warto wiec pokazac konkretne krzesto, na ktérym beda
siedzie¢.

MASAZ

Masaz jest sposobem na zainicjowanie kontaktu z uczestniczkami, ale rowniez rodzajem
rozgrzewki. To staty element zajec, od ktérego zaczyna sie kazde spotkanie. Prowadzacy zaje-
dtoni, stép. W zaleznosci od upodoban i potrzeb uczestniczek masowane sg dtonie, ramiona,
gtowa lub stopy. Do dtoni i ramion mozna uzy¢ dtoni, delikatnego olejku, miekkiej lub szorstkiej
szczotki, masazera/rollera z kamieniem jadeitowym (dobrze go uprzednio schtodzi¢ w lodéwce).
Przy masazu stop sprawdza sie szorstka, ostra szczotka, watek do masazu, poduszka z fuskag
gryczang, mata do akupunktury. Zimne stopy warto ogrzac¢ termoforem. Standardowa
rozgrzewka nie sprawdzita sie w tej grupie jako element zajec.

PRZYWITANIE

Na poczatku cyklu zachecaty$my uczestniczki do witania sie za pomoca ruchu, gestu (np.
przekazywanie, odzwierciedlanie ruchu). Szybko jednak zauwazyty$my, ze ¢wiczenie to wprowa-
dza dezorientacje wsrod uczestniczek. Stopniowo zastgpitySmy je cwiczeniami odwotujgcymi
sie do $wiadomosci sensorycznej. Statym punktem zaje¢ staty sie elementy natury (bukiety
kwiatow, ziét, ktosy zbdz, naturalne olejki eteryczne), odpowiadajgce konkretnym porom roku.
Zachecatysmy uczestniczki do doswiadczania ich réznymi zmystami, co okazato sie dla nich
bardzo przyjemnym doswiadczeniem i kolejng okazjg do skierowania uwagi ku ciatu.

RUCH/TANIEC

Taniec stat sie podczas testowania rownie duzg niewiadomg, co niespodzianka. Podczas
wstepnego rozpoznania mozliwosci fizycznych i poznawczych grupy pojawito sie duzo watpli-
wosci dotyczagcych struktury zajec, ich tempa i dynamiki.
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Rozwigzaniem stato sie podgzanie za grupg i obserwacja uczestniczek. W wyniku tych obser-
wacji w potowie cyklu zaczetySmy np. masowac uczestniczkom nogi, ktore wczesniej pozosta-
waty dosc¢ bierne i ociezate. Juz samo skierowanie uwagi na nogi sprawito, ze byty one bardziej
obecne podczas zaje¢. Wprowadzone rekwizyty aktywizowaty bowiem gtéwnie gorne partie
ciafa.

ZAKONCZENIE

Pozegnalne gesty

Gest, ktorym finalnie zegnatysmy sie z grupg wytonit sie dosy¢ pézno. Muzyka naturalnie spo-
walniata pod koniec zaje¢, czasem jedna z nas grata na instrumentach relaksacyjnych (dzwonki
koshi, hang drum). Grupa istotnie wyciszata sig, ale brakowato elementu, ktéry wyraznie sygnali-
zowatby koniec zajec¢. W koncu wypracowatysmy dwa gesty, ktore uczestniczki podchwycity: w
pierwszym wariancie grupa tapie sie za rece, podnosi je do gory i opuszcza, wydajgc z siebie
gtosne westchnienie. W drugim: grupa bije brawo i dziekuje sobie wzajemnie za wspolny czas.
Potem odprowadzamy uczestniczki do ich pokojow lub swietlicy. Warto zadbac o to, zeby czas
pozegnania byt mozliwie krétki, zeby uczestniczki mogty sprawnie przejs¢ do nastepnej czesci
dnia.

DOTYK

Warto korzysta¢ z mocy czutego dotyku (np. masaz rak, gtowy, karku, przytulenie, gtaskanie
samego siebie). Nasza grupa okazata sie wyjgtkowo otwarta na dotyk, spragniona kontaktu
fizycznego. Dwie z uczestniczek na zakonczenie zaje¢ powiedziaty: ,Pierwszy raz w zyciu sama
siebie przytulam”, ,Zostaje z tym dotykiem do nastepnego wtorku”.

SPIEW

Pensjonariuszki DPS-u rzadko majg kontakt z Zzywym $piewem. Na $piew jednej z nas uczest-
niczki reagowaty niezwyktym ozywieniem, Spiewaty, nucity, a niektore z nich nawet improwizo-
waty. Spiew dat kobietom poczucie przynaleznosci do grupy, dla niektorych stat sie okazjg do
indywidualnej ekspresji, inicjowania kontaktu (jedna z uczestniczek inicjowata $piew).

KOMUNIKACJA

Komunikaty - zachowaty$my dystans i szacunek, zawsze zwracatysmy sie do uczestniczek per
pani. Warto unikac¢ infantylizowania. Dzieki temu poznatysmy historie uczestniczek, uzyskaty-
smy informacje, ktorych nie miatySmy mozliwosci uzyska¢ wczesniej ze wzgledu na ochrone
danych osobowych (RODO). Waznym narzedziem komunikacji pomiedzy uczestniczkami byto
ciato i intuicja - a takze testowanie nowych pomystow i sprawdzanie, czy jest odpowiedz po
stronie uczestniczek. Jednym z przyktadow takiej tworczej modyfikacji warsztatow byta rola
jaka odegrata piosenka ,Koto mego ogrodecka”. Piosenka spodobata sie uczestniczkom, poru-
szyta je - stata sie zatem motywem przewodnim niektorych spotkan.

Czas potrzebny jest obu stronom.

Waznym momentem komunikacyjnym jest czas masazy. Wéwczas waznym jest, aby nawigzac
kontakt nie tylko pozawerbalny, ale rowniez werbalny. Proponujemy komunikaty, ktore kazdemu
z uczestnikow pozwolg poczu¢ sie zauwazonym. Powinny by¢ zyczliwe i szczere, aby komunika-
cja mogta swobodnie przeptywac, aby nie byto w nich fatszu. Proponujemy pytania lub komuni-
katy dotyczace koloru ubran, w ktérych uczestnicy sg na zajeciach, tego, co lubig nosi¢, bizute-
rii, jesli zaktadajg, fryzur, makijazu itd.

Moze wywigzac sie woéwczas rozmowa, ktora pozwoli lepiej poznac chorego, jego przyzwyczaje-
nia, Swiat wewnetrzny. Komunikaty moga sie powtarzac na kazdych zajeciach, w przypadku
zaawansowanej demencji ta powtarzalnos¢ daje poczucie bezpieczenstwa, a zauwazenie, ze np.
pani Marysia jak zwykle ma pomalowane paznokcie, a pan Pawet zawsze ma eleganckie pantofle
pozwala uczestnikom czuc sie "widzianymi". Autorki projektu zauwazyty rowniez, ze rozmowa o
pielegnowaniu kobiecosci przyczynia sie na pdzniejszym etapie zaje¢ do otwartosci na erotyzm
podczas tancow i $piewdw. Komunikacja zawsze ma charakter obustronny. Uczestniczki i uczest-
nicy komunikujg osobom prowadzgcym swoje uwagi dotyczgce samopoczucia, nastroju, czesto
majg potrzebe skomplementowania instruktoréw. Waznym jest, by umiec je przyja¢ bez zaprze-
czania, oceniania, czy zawstydzenia. wymiana jest podstawga dobrej komunikaciji.

KOMUNIKACJA POZAWERBALNA

Najwazniejszg forma komunikacji pozawerbalnej jest kontakt wzrokowy. Dzieki niemu rodzi sie
porozumienie, dzieki niemu mozna odczyta¢ emocje i wyrazic to, ,co niewyrazalne".

Dlatego wazne jest, by w przypadku osdb o ograniczonej sprawnosci przykucac lub przyklekac,
aby ten kontakt nawigzac.

Nalezy unika¢ nachylania sie. Warto wejs¢ w pozycje ,stuzebng". Jest to bardzo dobrze odbierane
przez uczestnikdw, czujg sie wowczas upodmiotowieni. Autorkom projektu nigdy nie zdarzyto sie,
by ten sposdb stuzenia uczestnikom zostat w jakis sposéb przez nich naduzyty lub nietaktownie
skomentowany.

Jednym z elementow komunikacji pozawerbalnej jest ubior osob prowadzacych. Poniewaz zatoze-
nie zajec jest takie, by ten czas miat charakter odswietny, warto zaznaczy¢ to jakims elementem
stroju. Osoby starsze majg czesto ostabiony wzrok, wiec warto dba¢ o wyrazistos¢ formy lub
koloru w ubiorze, ale zawsze w zgodzie ze sobg i swoim aktualnym samopoczuciem. Odswietnos¢
zwraca uwage uczestnikow, czasem zacheca do zadbania o jakis element stroju np. uczestniczki
specjalnie na zajecia zaktadajg spddnice lub malujg paznokcie. Z czasem mozna wprowadzac
rekwizyty i detale, ktore beda miaty charakter zartobliwy.

Nalezy jednak robi¢ to z duzym wyczuciem, po stworzeniu wiezi z grupg i rozpoznaniu czy maska
na czole lub zabawne nakrycie gtowy nie zostang odebrane niezgodnie z intencjami oséb prowa-
dzacych.

Najwiekszym sprzymierzencem w komunikacji zosobami z chorobami otepiennymi jest dotyk.
DOTYK, KTORY JEST CELEM SAMYM W SOBIE. Zajecia oswajajg z dotykiem najpierw za pomoca
szczotek, masazerow, termoforow i innych przedmiotow. Jednak celem, do ktérego warto dazy¢,
jest bezpieczny kontakt za pomoca dtoni. Ten proces mozna rozpocza ¢ od wmasowywania olejku
w dtonie lub stopy, moze takze przedramiona, a pézniej mozna dtornmi lekko masowac kark, plecy,
gtowe.

Oczywiscie najwazniejsze jest zaufanie i autentycznosc¢. Jesli osoby prowadzace zajecia z
roznych powodow nie bedg na to gotowe, nie nalezy dgzy¢ do przekraczania siebie. Warto zache-
cac uczestnikow grupy do trzymania sie podczas tancéw za rece, tak by doswiadczyli swojej
podmiotowosci i sprawczosci. Takze wyjgtkowo waznym momentem komunikacyjnym jest stwo-
rzenie kregu trzymajgceqo sie za rece na koniec zaje¢ i puszczenie go.

Warto zachecac¢ uczestnikow, by sprébowali da¢ dotyk samym sobie. Przytulili samych siebie lub
dotykali twarzy r6znymi rekwizytami. Te doznania dostarczajg wiele przyjemnosci i pozwalajg
nawigzac lepszy kontakt zsamym sobg.



: IUSZE ZAJEC DLA PROFESJONALISTOW
l‘éutéw, fizjoterapeutow, personelu osrodkéw dla oséb

obami otepiennymi).

Po wstepnym rozpoznaniu grupy, okazato sie, ze przygotowane wczesniej scenariusze zajec
okazaty sie w duzej mierze nieprzydatne ze wzgledu na charakter grupy (kondycja fizyczna,
sprawnos¢ intelektualna). Nie forsowatysmy wiec formuty, ktéra sie nie sprawdzita, raczej
twérczo i z otwartosciag testowatySmy nowe pomysty. Scenariusze zamieszczone tutaj sg upo-
rzgdkowane chronologicznie. katwiej dzieki temu uchwyci¢ proces zmian i kierunek, w jakim
ewaluowaty zajecia. Bardzo szybko jednak wytonit sie pewien schemat, do ktérego odwotywaty-
$my sie podczas kazdego spotkania, i ktdrego spodziewaty sie uczestniczki(element przewidy-
walnosci). Rekwizyty, muzyka i opowiesci wprowadzaty natomiast element nowosci.




MASAZ

Na pierwszych zajeciach nie zdecydowatysmy sie na masaz. Raczej obserwowatysmy, jak nasze
uczestniczki reagujg na dotyk, w jakim stopniu wchodzg z nami w interakcje. Na kolejnych
spotkaniach masaz wyglgdat bardzo podobnie, statsie elementem bez ktérego dzisiaj nie
wyobrazamy sobie zajec.

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni szczotkg lub masazerem z kamieniem
jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodéwce), z uzyciem olejku lub bez. Za kazdym
razem warto zapytac uczestniczki, czy lubig masaz miekkg czy szorstka szczotka. Jesli maja
ochote, mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki, ugniatajgc, oklepujgc lub gtaszczgc
piorkiem.

Chetnym mozna zaproponowac masaz stop. Przy masazu stop sprawdza sie szorstka, ostra
szczotka, watek do masazu, poduszka ztuskg gryczang, mata do akupunktury. Zimne stopy
warto ogrzac termoforem.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi,
siedzac w kregu, przekazujg sobie bukiet kwiatéw. Prowadzace zachecajg do zanurzenia sie

w zapachu kwiatéw, doswiadczania ich r6znymi zmystami. Jest to rodzaj przywitania sie z grupa
i okazja do skierowania uwagi ku ciatu.

RUCH/TANIEC
Na poczatek mozemy zaproponowac krotkie cwiczenie oddechowe. Robimy wdech nosem tak,
jakbysmy wachali bukiet kwiatow, wydech ustami tak, jakbysmy zdmuchiwali Swieczke.

Cwiczenie powtarzamy trzy razy.

Nastepnie prowadzgca zacheca uczestniczki do przywitania sie zinnymi gestem/ruchem. Kiedy
wszystkie osoby sie przywitajg, robimy druga rundke, w ktdrej jedna osoba wykonuje ruch,
areszta grupy go odzwierciedla. W tle gra spokojna muzyka.*

Jesli grupa stabo wspotpracuje albo nie rozumie zadania, zawsze mozna modelowac ruch swoim
ciatem. Gdy i to nie pomaga, z pomoca przychodzi muzyka, ktora poprowadzi/wyprowadzi ruch
uczestniczek.

n
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Aby zintegrowa¢ doswiadczenie z zaje¢, warto zaakcentowac, ze jesteSmy razem w naszym
wysitku, ruchu, ale i przyjemnosci, warto zaproponowac na koniec wspolny taniec w bliskim
kontakcie fizycznym.

*W naszej grupie to ¢wiczenie sie nie sprawdzito, uczestniczki wyraznie miaty problem ze
zrozumieniem zadania.

ZAKONCZENIE

Relaksujemy sie przy spokojnej muzyce. Odprowadzamy uczestniczki do ich pokojow..
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y.poprzez $piew i ruch.

Czas:
Rekwizyty: szczotki, piorko, olejek do masazu dtoni i stop, beben obreczowy, mieczyk,
gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: Playlista nr 2
MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni reka, szczotka lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodowce), z uzyciem olejku lub bez. Za
kazdym razem warto zapyta¢ uczestniczki, czy lubig masaz miekkg czy szorstka szczotka. Jesli
majg ochote, mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki, ugniatajac, oklepujgc lub
gtaszczac pidrkiem.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujace sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadzacymi,
siedzgc w kregu, przekazujg sobie kwiat (mieczyk). Prowadzgce zachecajg do zanurzenia sie w
zapachu kwiatu, doswiadczania go roznymi zmystami, a nawet delikatnego tanca z kwiatem. W
tle gra spokojna muzyka. Potem wprowadzamy krétkie ¢wiczenie oddechowe: Bierzemy wdech
tak, jakbysmy wachali kwiat, na wydechu wydajemy dzwiek: fffff.

RUCH
Przywitanie bebnem i piesnig ,Koto mego ogrédecka” - prowadzgca spiewa i gra na bebnie.
Uczestniczki wraz z prowadzacymi, siedzgc w kregu, przekazujg sobie beben. Prowadzaca
zacheca do poznawania i eksplorowania réznych funkcji bebna, odkrywania do czego stuzy.*
Eksplorowanie bebna:
1. Zacznij komunikowac sie bez uzycia stow za pomoca uderzania w beben.
2. Sprawdz, czy uczestniczka jest w stanie skopiowac¢ prosty rytm lub wzér.
3. Sprobuj wybi¢ rytm swojego imienia, ulubionej potrawy etc. i popro$ uczestniczki
o to samo.
4. Delikatnie zarysuj powierzchnie bebna paznokciem.
5. Nasladuj dzwiek bicia serca.
6. Lekko stukaj palcami tak, aby brzmiaty jak krople deszczu. Graj gtosno i powoli Sciszaj
dzwiek.
7. Uderzaj w beben w réznych miejscach, przystuchujac sie pojawiajgcym sie dzwiekom.
8. Graj rytmy/dzwieki z otoczenia, np. jadacy pociag, tykanie zegara, wiatr uderzajgcy
we flage.

15

Uczestniczki siadajg naprzeciwko siebie. Prowadzaca inicjuje rytmiczng zabawe nawigzujgca
do znanej wyliczanki ,Pani zo-zo-zo". Aktywnosc¢ ta angazuje rece i wprowadza rytm. Przy
nastepnym utworze zachecamy do pracy ramion i n6g. Potem poruszamy sie swobodnie, tak jak
czujemy. Na koniec uczestniczki tapig sie za rece i tancza wspolnie w kregu. Doswiadczenie
wspolnego tanca jest niezwykle wiezotworcze i warto korzystac z tego potencjatu podczas
kazdych zajec¢. Nastepnie jedna z prowadzgcych gra na dzwonkach koshi, wprowadzajgc odpre-
zenie i wyciszenie zwiastujgce koniec spotkania.

ZAKONCZENIE
Relaksujemy sie przy spokojnej muzyce. Odprowadzamy uczestniczki do ich pokojow.

*Uczestniczki czesto nie pamietajg, do czego stuzg przedmioty. Warto je zacheci¢ do zabawy w

odgadywanie ich funkcji. Zmniejsza to dyskomfort i wstyd, ktéry nierzadko odczuwajg osoby
dementywne w zwigzku z utratg pamieci.
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ZAKONCZENIE
Bijemy sobie brawo i dziekujemy za wspolny czas. Odprowadzamy uczestniczki do pokoju
lub Swietlicy.

Czas: 60 »' it

Rekwizyty: szczotki, masazer z kamieniem jadeitowym, olejek do masazu dtoni, kwiat rumian-
ku, beben obreczowy, chusta Octaband, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: Playlistanr 3

MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni rekg szczotka lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodéwce), z uzyciem olejku lub bez. Za
kazdym razem warto zapytac uczestniczki, czy lubig masaz miekkg czy szorstkg szczotky. Jesli
majg ochote, mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki poprzez ugniatanie, oklepywa-
nie lub gfaskanie piorkiem.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi,
siedzac w kreqgu, przekazujg sobie kwiat rumianku. Prowadzagce zachecajg do zanurzenia sie w
zapachu kwiatu, doswiadczania go roznymi zmystami, delikatnego tanca z kwiatem. W tle gra
spokojna muzyka.

TANIEC

Spotkanie rozpoczynamy od krétkiej rozgrzewki z uzyciem Octabandu i wspolnym zaspiewaniu
piosenki ,Koto mego ogrodecka” z towarzyszeniem bebna. Podczas zaje¢ uswiadamiamy sobie
roznice pomiedzy ptynnym i gwattownym ruchem, obserwujemy, jak te dwie jakosci wptywajg na
nasze ciato. Pomaga nam w tym odpowiednio dobrana muzyka i chusta Octaband, ktéra poddaje
sie naszym ruchom, pod wptywem naszych ruchow staje sie luzna, miekka albo mocno nacig-
gnieta, napieta. Po serii ¢wiczen z chustg uczestniczkifapia sie zarece i tafnicza wspolnie w
kregu.

Na koniec jedna z prowadzgcych gra na dzwonkach Koshi, wprowadzajgc odprezenie i wycisze-
nie zwiastujgce koniec spotkania.*

* Kiedy pierwszy raz korzystamy w grupie z chusty Octaband, pokazujemy uczestniczkom, jak
odpowiednio ztapa¢ chuste, szukamy wygodnej pozycji na krzesle, a nastepnie zachecamy do
zabawy chusta.
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ruchem.
Czas: 60 minu
Rekwizyty:szczotki, olejek do masazu dioni, beben obreczowy, chusta Octaband, gtosnik,
sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: Playlista nr 4

MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni rekg szczotka lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodéwce), z uzyciem olejku lub bez. Za
kazdym razem warto zapytac uczestniczki, czy lubig masaz miekka czy szorstka szczotka. Jesli
majg ochote, mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki poprzez ugniatanie, oklepywa-
nie lub gfaskanie piorkiem.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi,
siedzgc w kregu, przekazujg sobie kamien (labradoryt). Prowadzgce zachecajg do doswiadcza-
nia go roznymi zmystami, eksplorowaniu jego faktury, koloru, opowiadajg o jego wiasciwo-
Sciach. W tle gra spokojna muzyka.

TANIEC

Spotkanie rozpoczynamy od krétkiej rozgrzewki z uzyciem Octabandu i wspolnym zaspiewaniu
piosenki ,Koto mego ogrodecka” z towarzyszeniem bebna. Podczas zaje¢ uswiadamiamy sobie
roznice pomiedzy ptynnym i gwattownym ruchem, obserwujemy jak te dwie jakosci wptywajg na
nasze ciato. Pomaga nam w tym odpowiednio dobrana muzyka. -Mozemy te jakosci ilustrowac z
pomocg Octabandu, ktéry najpierw delikatnie faluje jak spddnica tancerki, a potem wykonuje-
my nim gwattowne ruchy. Potem ptynnie przechodzimy do wspolnego tanca w kregu. Na koniec
jedna z prowadzacych gra na bebnie i Spiewa piesn, wprowadzajgc odprezenie i wyciszenie
zwiastujgce koniec spotkania.

ZAKONCZENIE

Bijemy sobie brawo i dziekujemy za wspdlny czas. Odprowadzamy uczestniczki do pokoju lub
Swietlicy.
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ZAKONCZENIE

Bijemy sobie brawo i dziekujemy za wspolny czas. Odprowadzamy uczestniczki do pokoju lub
Swietlicy.

‘ c fa. Zauwazenie roznicy miedzy stanem, kiedy ciato jest napiete
), a kiedy zrelaksowane (odpuszczaniem). Uczenie sie uwaznosci na potrzeby

Rekwizyty: szczotki, olejek do masazu dtoni, beben obreczowy, kwiat rézy, chusta Octaband,
gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.
Muzyka: Playlistanr5

MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni rekag szczotka lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodéwce), z uzyciem olejku lub bez.

Za kazdym razem warto zapytac uczestniczki, czy lubig masaz miekka czy szorstkg szczotks.
Jesli majg ochote, mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki poprzez ugniatanie,
oklepywanie lub gtaskanie pidrkiem.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi
siedzagc w krequ przekazujg sobie kwiat r6zy. Prowadzgce zachecajg do zanurzenia sie w zapa-
chu kwiatu, doswiadczania go r6znymi zmystami, delikatnego tanca z kwiatem. Nastepnie
uczestniczki przekazuja sobie kwiat jeszcze raz, reszta grupy klaszcze i wita osobe, ktora
trzymaroze, zaznaczajgc w ten sposob jej obecnosé. W tle gra spokojna muzyka.

RUCH/TANIEC

Spotkanie rozpoczynamy od krétkiej rozgrzewki z uzyciem Octabandu i wspolnym zaspiewaniu
piosenki ,Koto mego ogrédecka” z towarzyszeniem bebna. Podczas zaje¢ eksplorujemy kilka
jakosci - trzymanie vs odpuszczanie, poruszanie vs zatrzymanie. Proponujemy uczestniczkom
zabawe z Octabandem w parach. Osoba A nacigga chuste najmocniej jak potrafi, a osoba B
przytrzymuje jg z drugiej strony.

Nastepnie osoba A gwattownie puszcza chuste. Potem te samg sekwencje ruchéw wykonuje
osoba B. Nastepnie osoba A ciggnie chuste jak najmocniej, zatrzymuje sie, kiedy osoba B mowi
STOP. Potem zmiana. Cwiczenia z Octabandem sa bardzo angazujace fizycznie. Warto po nich
zaproponowac swobodny ruch lub ptynne przejscie do wspolnego tanca. Na koniec jedna z
prowadzgcych gra na bebnie i Spiewa piesn, wprowadzajgc odprezenie i wyciszenie zwiastujgce
koniec spotkania.
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Rekwizyt) szczotki, olejek do masazu dtoni i stop, aksamitka, beben obreczowy, chusta
Octaband, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.
Muzyka: Playlistanr6

MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni rekg szczotkg lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodéwce), z uzyciem olejku lub bez. Za
kazdym razem warto zapyta¢ uczestniczki, czy lubig masaz miekka czy szorstkag szczotke. Jesli
majg ochote mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki poprzez ugniatanie, oklepywa-
nie lub gtaskanie piérkiem.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadzacymi
siedzgc w kregu przekazujg sobie kwiat (aksamitke). Prowadzgce zachecajg do zanurzenia sie
w zapachu kwiatu, doswiadczania go réznymi zmystami.

TANIEC

Spotkanie rozpoczynamy od krotkiej rozgrzewki z uzyciem Octabandu i wspolnym zaspiewaniu
piosenki ,Koto mego ogrodecka”. Podczas zaje¢ eksplorujemy kilka jakosci -trzymanie vs
odpuszczanie, prowadzenie vs poddanie sie. Proponujemy uczestniczkom zabawe z Octaban-
dem w parach. Osoba A nacigga chuste najmocniej jak potrafi, a osoba B przytrzymuje jg z
drugiej strony. Nastepnie osoba A gwattownie puszcza chuste. Potem te samg sekwencje
ruchow wykonuje osoba B. W tym ¢wiczeniu moze pojawic sie opor, nieche¢ przed puszczeniem
chusty. Warto sie temu przyjrze¢. W tangu z kolei warto zaobserwowac jak uczestniczki czuja
sie, kiedy prowadzg i sg prowadzone.

Mozna w tym celu zaproponowac proste ¢wiczenie w siedzeniu w parach. Uczestniczki tapig sie
zarece i nazmiane jedna z os6b prowadzi i jest prowadzona. Na koniec uczestniczki tapia sie za
rece i tanczg wspolnie w kregu. Potem jedna z prowadzacych gra na bebnie i $piewa polska
piesn tradycyjng, wprowadzajgc odprezenie i wyciszenie zwiastujgce koniec spotkania.

ZAKONCZENIE
Bijemy sobie brawo i dziekujemy za wspolny czas. Odprowadzamy uczestniczki do pokoju lub
Swietlicy.
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- $wiadomosci C
ut

" Cel: Wzre
Czas: 60T
Rekwizyt,
sprzet do odtwarzania muzyki.
Muzyka: Playlista nr 7

ta. USwiadomienie sobie wtasnej seksualnosci.

MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni rekg szczotkg lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodéwce), z uzyciem olejku lub bez.

Za kazdym razem warto zapytac uczestniczki, czy lubig masaz miekka czy szorstka szczotks.
Jesli majg ochote, mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki poprzez ugniatanie,
oklepywanie lub gtaskanie piorkiem.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi,
siedzgc w kregu, przekazujg gatgzke szatwii. Prowadzace zachecajg do zanurzenia sie w zapa-
chu rosliny, doswiadczania go réznymi zmystami, przyblizajg jej wtasciwosci.

RUCH/TANIEC

Spotkanie rozpoczyna sie od krétkiej rozgrzewki z udziatem Octabandu. Potem prowadzgca
rozdaje uczestniczkom szyfonowe chusty, zacheca do tanca z chustami ,malowania” nimi w
powietrzu réznych ksztattow. Klasyczna muzyka w ciekawej aranzacji zespotu Novi Singers
prowokuje do zabawy chustami, podspiewywania. Uczestniczki chetnie przytg czaty sie do
Spiewu, improwizowaty. Kiedy grupa jest juz rozruszana, gramy utwor ,Sex appeal” Eugeniusza
Bodo w jazzowej aranzacji, zachecajgc kobiety do zaakcentowania swojej kobiecosci w ruchu,
uruchomieniu ramion i bioder. Na koniec uczestniczki tapig sie za rece i tanczg wspolnie w
kregu. Potem jedna z prowadzgcych gra na bebnie i Spiewa polskg piesn tradycyjng, wprowa-
dzajgc odprezenie i wyciszenie zwiastujgce koniec spotkania.

ZAKONCZENIE
Bijemy sobie brawo i dziekujemy za wspolny czas. Odprowadzamy uczestniczki do pokoju lub
Swietlicy.
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szczotki, olejek do masazu dtoni i stop, gatgzka szatwii, szyfonowe chusty, gtosnik,
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' y ekspres;ji (m.in. improwizacje).

Czas: |
Rekwizyty: szczotki, olejek do masazu dtoni i stop, kula zdmuchawcem zanurzonym w zywicy
oksydowanej, chusta Octaband, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka:Playlistanr 8
MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni rekg szczotkg lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodéwce), z uzyciem olejku lub bez. Za
kazdym razem warto zapytac uczestniczki, czy lubig masaz miekka czy szorstkag szczotka. Jesli
majg ochote, mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki poprzez ugniatanie, oklepywa-
nie lub gtaskanie piérkiem.

ut

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi,
siedzgc w kregu, przekazujg sobie kule zdmuchawcem zanurzonym w zywicy oksydowane;j.
Prowadzace zachecajg do badania ciezaru przedmiotu, zauwazenia kontrastu miedzy jego
waga, a lekkoscig i eterycznoscig dmuchawca.

TANIEC

Spotkanie zaczynamy od ¢wiczenia oddechowego z uzyciem Octabandu - na wdechu podnosimy
chuste w gére, na wydechu opuszczamy chuste w dét. Cwiczenie powtarzamy trzy razy.
Klasyczna muzyka w ciekawej aranzacji zespotu Novi Singers prowokuje do zabawy Octaban-
dem, sprawdzania zakresu ruchu - podnoszenia i opuszczania chusty, rozciggania, potrzgsania,
puszczania, ekspresji w siedzeniu i staniu, improwizacji. Spiew instrumentalny (Novi Singers) to
technika, ktora wyjgtkowo spodobata sie naszym uczestniczkom. Chetnie przytgczaty sie do
Spiewu, improwizowaty. Warto skorzystac z potencjatu tego $piewu. Réwnie duzg popularnoscia
cieszyt sie utwor klasyczny Dawn Upshaw ,Sueltate las Cintas”.

Byt grany dziesigtki razy podczas cyklu. Jedna z uczestniczek po dwukrotnym wystuchaniu tego
utworu zaczeta improwizowacg, spiewac intuicyjnie solo, co wywotato duze poruszenie zaréwno
wsrod uczestniczek, jak i prowadzgcych.

ZAKONCZENIE
Bijemy sobie brawo i dziekujemy za wspolny czas. Odprowadzamy uczestniczki do pokoju lub
Swietlicy.
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dczenie preferowanego przez siebie tempa. Uczenie sie uwaznosci na tempo
e innych osob. Uswiadomienie sobie, w jaki sposdb uzywa sie sity.

poruszania
Czas: 60n
Rekwizyty: szczotki, watek, olejek do masazu dtoni i stop, termofor, ktos zboza, chusta Octa-
band, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: Playlistanr9

MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni rekg szczotkg lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodéwce), z uzyciem olejku lub bez.

Za kazdym razem warto zapytac¢ uczestniczki, czy lubig masaz miekka czy szorstkg szczotka.
Jesli majg ochote mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki poprzez ugniatanie,
oklepywanie lub gtaskanie piorkiem.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadzacymi
siedzgc w kregu przekazuja sobie ktos zboza. Prowadzace zachecajg do zanurzenia sie w zapa-
chu rosliny, doswiadczania go réznymi zmystami, delikatnego tanca z nig. W tle gra spokojna
muzyka.

TANIEC

Spotkanie zaczynamy od ¢wiczenia oddechowego z uzyciem Octabandu - na wdechu podnosimy
chuste w gére, na wydechu opuszczamy chuste w dot. Cwiczenie powtarzamy trzy razy. Pod-
czas zajec¢ eksplorujemy nastepujgce jakosci ruchu: tempo - szybko vs wolno, sita - mocno vs
delikatnie, ptynny vs gwattowny. Uzyte podczas zaje¢ utwory klasyczne okazaty sie niezwykle
inspirujgce dla naszych uczestniczek, dawaty duze pole do improwizacji. Zajecia mozna popro-
wadzi¢ z Octabandem lub bez. Uczestniczki mogg pociggac¢ mocno za chuste i sprawdzag, jak to
jest, gdy uzywajg sity, mogg jg poczu¢ albo delikatnie kotysza chusta, korzystajgc z jej lekko-
Sci, zwiewnosci. Moga poczuc réznice w ciele pomiedzy mocnym szarpnieciem a delikatnym
ruchem. Z kolei szybkie tempo to jakos¢, z ktérej rzadko obecnie korzystaja, raczej w codzien-
nym zyciu zachecane sg do powolnego, ostroznego ruchu. W obu wariantach najwazniejsza
role odgrywa muzyka, pozostawiajgc duze pole dla wyobrazni. Konczymy wystuchaniem jedne-
go z utworow spiewaczki klasycznej Dawn Upshaw, wprowadzajgc odprezenie i wyciszenie
zwiastujgce koniec spotkania.

ZAKONCZENIE
Bijemy sobie brawo i dziekujemy za wspdlny czas. Odprowadzamy uczestniczki do pokoju lub
Swietlicy.

28



. zczotki, watek, olejek do masazu dtoni i stop, termofor, gatgzka wrzosu, chusta
Octaband, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: Playlista nr 10
MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni rekag szczotka lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodéwce), z uzyciem olejku lub bez.

Za kazdym razem warto zapytac uczestniczki, czy lubig masaz miekka czy szorstkg szczotka.
Jesli majg ochote, mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki poprzez ugniatanie,
oklepywanie lub gtaskanie piérkiem.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi,
siedzac w krequ, przekazujg sobie gatgzke wrzosu. Prowadzgce zachecajg do zanurzenia sie w
zapachu rosliny, doswiadczania go r6znymi zmystami, delikatnego tanca z nig. W tle gra spokoj-
na muzyka.

TANIEC

Spotkanie zaczynamy od ¢wiczenia oddechowego z uzyciem Octabandu - na wdechu podnosimy
chuste w gére, na wydechu opuszczamy chuste w dét. Cwiczenie powtarzamy trzy razy. Pod-
czas naszych zaje¢ muzyka klasyczna okazata sie bardzo inspirujgca w kontekscie uzycia Octa-
bandu. Uczestniczki potrzasajag chusta, hustajg w lewo, w prawo, krzyzujg wyprostowane rece,
podnoszg je w gore, w dot. Nastepnie wykonujg ruchy w przod/tyt, bok ze zgietymi tokciami.

Do utworu ,Ka man klajas” uczestniczki odwracaja sie plecami do siebie i kotysza sie, pozosta-
jac w delikatnym dotyku (jesli ktos czuje dyskomfort moze stang ¢ przodem do drugiej osoby

i poruszac sie swobodnie, pozostajgc w kontakcie wzrokowym. Na koniec uczestniczki tapia sie
zarece i tancza wspalnie. Nastepnie jedna z prowadzgcych gra na hang drumie, wprowadzajac
odprezenie i wyciszenie zwiastujgce koniec spotkania.

ZAKONCZENIE

Bijemy sobie brawo i dziekujemy za wspdlny czas. Odprowadzamy uczestniczki do pokoju lub
Swietlicy.
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nkowanego ruchu i ruchu w wielu kierunkach. Zwrocenie uwagi na
zymanie) jako element ruchu.

Rekwizyt ¢'szczotki, watek, olejek do masazu dtoni i stop, termofor, gatgzka dzikiego klemati-
su, chusta Octaband, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: Playlista nr 11

MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni rekg szczotka lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodéwce), z uzyciem olejku lub bez.

Za kazdym razem warto zapytac uczestniczki, czy lubig masaz miekka czy szorstkg szczotka.
Jesli majg ochote, mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki poprzez ugniatanie,
oklepywanie lub gtaskanie pidrkiem.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi,
siedzac w kregu, przekazujg sobie gatgzke dzikiego klematisu. Prowadzace zachecajg do
doswiadczania rosliny réznymi zmystami, delikatnego tanca z nig. W tle gra spokojna muzyka.

TANIEC

Spotkanie zaczynamy od ¢wiczenia oddechowego z uzyciem Octabandu - na wdechu podnosimy
chuste w gére, na wydechu opuszczamy chuste w dét. Cwiczenie powtarzamy trzy razy. Pod-
czas zajec eksplorujemy nastepujgce jakosci ruchu: kierunki - ruch w dot, w goére, prawo, lewo,
tyt, przdéd, poruszenie i zatrzymanie. Do eksploracji uzywamy chusty Octaband. Uczestniczki,
trzymajac oburgcz chuste, poruszajg sie w réznych kierunkach (utwér ,Clog Branie”), poruszaja
chustg w gore (wysokie dzwieki) lub w dot(niskie dzwigki) - utwor ,Ups and Downs”. Potem juz
bez chusty grupa maszeruje po kole, zatrzymujac sie, gdy muzyka przestaje grac (,Start and
Stop”). Nastepnie wykorzystujg te jakosci w swobodnym tancu. Na koniec jedna z prowadzacych
gra na dzwonku Koshi, wprowadzajgc odprezenie i wyciszenie zwiastujgce koniec spotkania.

ZAKONCZENIE
Uczestniczkitapia sie za rece, podnosza je do gory i dynamicznie opuszczajg, wydajgc z siebie
gtosne westchnienie. Potem odprowadzamy panie do pokoju lub swietlicy.
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sprzet do odtwarzania muzyki.
Muzyka: Playlista nr 12

MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni rekg szczotkg lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodéwce), z uzyciem olejku lub bez. Za
kazdym razem warto zapyta¢ uczestniczki, czy lubig masaz miekka czy szorstkag szczotky. Jesli
majg ochote, mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki poprzez ugniatanie, oklepywa-
nie lub gtaskanie piérkiem.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi,
siedzac w kregu, przekazujg sobie gatgzke jarzebiny. Prowadzace zachecajg do doswiadczania
rosliny réznymi zmystami, delikatnego tanca z nig. W tle gra spokojna muzyka.

RUCH/TANIEC

Spotkanie zaczynamy od ¢wiczenia oddechowego z uzyciem Octabandu - na wdechu podnosimy
chuste w gére, na wydechu opuszczamy chuste w dét. Cwiczenie powtarzamy trzy razy. Pod-
czas zajec krolujg utwory o bardzo wyraznie zaznaczonym tempie, metrum, niskich i wysokich
dzwiekach, ktore korespondujg z okreslonymi ruchami chustg Octaband, np. w utworze ,7
jumps” ruch chusty w gére koresponduje z wysokimi dzwiekami, ruch w dot z niskimi dzwiekami.
Tym samym chusta podskakuje, wykonujgc ruch, ktory przy braku ograniczen fizycznych wyko-
nywatyby nogi. Z kolei w utworze ,Carnivelita” bardzo wyraznie zaznaczony rytm jest dodatkowo
akcentowany przez cztery instrumenty i cztery pary ndg (cztery uczestniczki uzywajg instru-
mentow, pozostate cztery ndg, wspotgrajgc ze sobg). Na koniec jedna z prowadzgcych gra na
hang drumie, wprowadzajgc odprezenie i wyciszenie zwiastujgce koniec spotkania.

ZAKONCZENIE
Uczestniczkitapia sie za rece, podnosza je do géry i dynamicznie opuszczajg, wydajac z siebie
gtosne westchnienie. Potem odprowadzamy panie do pokoju lub swietlicy.
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wiezi mieds
Czas: 60
Rekwizyty: szczotki, watek, olejek do masazu dtoni i stop, termofor, kwiat nawtoci kanadyj-
skiej, hang drum, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: ,Koto mego ogrodecka”, ,Kaczuszki” - podktad, ,Ptynie Wista, ptynie”, ,Nie chce Cie
znac¢".*

*Podczas zaje¢ korzystatam z wers;ji polskich piesni nagranych przez Anne Weber dla projektu
Pomelody. Nie sg niestety ogdlnodostepne.

MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikathego masowania obu dtoni rekg szczotka lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodowce), z uzyciem olejku lub bez.

Za kazdym razem warto zapytac uczestniczki, czy lubig masaz miekka czy szorstkg szczotka.
Jesli majg ochote, mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki poprzez ugniatanie,
oklepywanie lub gtaskanie piérkiem.

PRZYWITANIE
Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadzacymi,
siedzgc w kregu, przekazujag sobie kwiat nawtoci kanadyjskiej. Prowadzace zachecajg do zanu-

rzenia sie w zapachu kwiatu, doswiadczania go r6znymi zmystami, delikatnego tanca z kwiatem.

W tle gra spokojna muzyka.

RUCH

Spotkanie rozpoczyna sie od krotkiej rozgrzewki z udziatem Octabandu i wspélnego zaspiewa-
nia piosenki ,Koto mego ogrédecka”. Potem prowadzgce biorg po jednej szyfonowej chuscie i
spotykaja sie z kazdg z uczestniczek, tafnczac do piosenki,Nie chce Cie znac”.

Mozna skorzystac¢ z choreografii (podajemy chuste do prawej dtoni i chwile tanczymy, potem do
lewej, ktaniamy sie, idziemy dalej). Podajemy chustke na siedzgco lub wstajgc. Mozna zwigzac¢
razem kilka szyfonowych chust i zrobic z nich rzeke, ktéra ,przeptywa”zrgk do rak podczas
tanca do piosenki ,Ptynie Wista, ptynie”. ,Kaczuszki” na cyganska nute w wersji Pomelody to
prawdziwe szalenstwo na parkiecie. Uczestniczki tanczg swobodnie z chustami lub bez.
Nastepnie jedna z prowadzgcych gra na hang drumie, wprowadzajgc odprezenie i wyciszenie
zwiastujgce koniec spotkania.
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ZAKONCZENIE
Uczestniczkitapia sie za rece, podnosza je do gory i dynamicznie opuszczajg, wydajac z siebie
gtosne westchnienie. Potem odprowadzamy panie do pokoju lub swietlicy.
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sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: ,Serenada”, ,Idzie dysc”, ,Ptynie Wista, ptynie”, ,W murowanej piwnicy”, ,Wyleciat
ptaszek ztobzowa".*

*Podczas zaje¢ korzystatam z wersji polskich piesni nagranych przez Anne Weber dla projektu
Pomelody. Nie sa niestety ogolnodostepne.

MASAZ

Masaz zaczyna sie od delikatnego masowania obu dtoni rekg szczotka lub masazerem z kamie-
niem jadeitowym (najlepiej uprzednio schtodzi¢ go w lodéwce), z uzyciem olejku lub bez.

Za kazdym razem warto zapytac uczestniczki, czy lubig masaz miekka czy szorstka szczotka.
Jesli majg ochote, mozna masowac tez przedramiona, ramiona, barki poprzez ugniatanie,
oklepywanie lub gtaskanie piérkiem.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi
siedzgc w kregu przekazujag sobie gatgzke trzciny. Prowadzgce zachecajg do doswiadczania
rosliny réznymi zmystami, delikatnego tanca z nig. W tle gra spokojna muzyka.

RUCH/TANIEC

Spotkanie rozpoczyna sie od krotkiej rozgrzewki z udziatem Octabandu. Nastepnie jedna z
prowadzgcych zaczyna grac na bebnie i Spiewac pierwszg zwrotke piosenki ,Wyleciat ptaszek z
Yobzowa", grupa dotgcza do spiewu. Piosenka jest wprowadzeniem do ruchu, po pierwszej
strofie grana jest w szybszym tempie - do tafica. Kazda kolejna piosenka staje sie zaproszeniem
do tanca. Mozemy spiewac jedna zwrotke lub catg piosenke, jesli uczestniczki znajg stowa,

a nastepnie przechodzi¢ do ruchu. Mozna zwigzac razem kilka szyfonowych chust i zrobi¢ z nich
rzeke, ktoéra ,przeptywa” z rak do rgk podczas tanca do piosenki ,Ptynie Wista, ptynie”. Mozna tez
go wykorzystac jako rodzaj liny, ktérg trzymajg dwie z uczestniczek, a prowadzace pod nim
przechodza. Nastepnie jedna z prowadzgcych gra na hang drumie, wprowadzajgc odprezenie

i wyciszenie zwiastujgce koniec spotkania.

ZAKONCZENIE
Bijemy sobie brawo i dziekujemy za wspolny czas. Potem odprowadzamy panie do pokoju lub
Swietlicy.
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Nspolnoty w tancu i spiewie. Wzmacnianie wiezi miedzy

uczestnicz

Rekwizyty? szczotki, watek, olejek do masazu dtoni i stop, termofor, gatgzka rozmarynu,
chusta Octaband, beben obreczowy, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: ,Kaczuszki”, ,Koto mego ogrodecka”, ,Wyleciat ptaszek z £obzowa", ,0 mojrozmary-
nie”, ,.Dyna dyna™.

*Podczas zaje¢ korzystatam z wersji polskich piesni nagranych przez Anne Weber dla projektu
Pomelody. Nie sa niestety ogolnodostepne.

MASAZ
Zachecamy uczestniczki do wzajemnego masazu.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadzacymi
siedzgc w kregu przekazujg sobie gatgzke rozmarynu. Prowadzace zachecajg do doswiadcza-
nia rosliny r6znymi zmystami, delikatnego tanca z nig. W tle gra spokojna muzyka.

RUCH/TANIEC

Spotkanie rozpoczyna sie od krétkiej rozgrzewki z udziatem Octabandu. Nastepnie jedna z
prowadzgcych zaczyna grac na bebnie i Spiewac pierwsza zwrotke piosenki ,Koto mego ogroé-
decka”, grupa dotgcza do spiewu. Piosenka jest wprowadzeniem do ruchu, po pierwszej strofie
grana jest w szybszym tempie - do tafnca. Kazda kolejna piosenka staje sie zaproszeniem do
tanca. Mozemy spiewac jedng zwrotke lub caltg piosenke, jesli uczestniczki znajg stowa, a
nastepnie przechodzi¢ do ruchu. | tutaj warto uzy¢ Octabandu, jako ,stoliczka”, na ktory wrzuca-
my rézne rzeczy, np. gatgzke rozmarynu, sztuczne piora. Ruch chustg staje sie ostrozniejszy,
staramy sie nie zrzuci¢ przedmiotéw. Na koniec jedna z prowadzgcych gra na hang drumie,
wprowadzajgc odprezenie i wyciszenie zwiastujgce koniec spotkania.

ZAKONCZENIE
Uczestniczki tapig sie za rece, podnoszg je do gory i dynamicznie opuszczajg, wydajgc z siebie
gtosne westchnienie. Potem odprowadzamy panie do pokoju lub swietlicy.
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| SCENARIUSZ 16

1

'MAGIAKREGU

Cel: deigz%nie atmosfery wspolnoty w tancu i Spiewie. Wzmacnianie wiezi miedzy
uczestnic"“znké;(mi.

Czas: 60 minut

Rekwizyt‘%v:"ézczotki, watek, olejek do masazu dtoni i stop, termofor, kwiat wrotyczu
pospolitego, chusta Octaband, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: Playlistanr 16

MASAZ

Zachecamy uczestniczki do wzajemnego masazu.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi
siedzac w kregu przekazujg sobie kwiat wrotyczu pospolitego. Prowadzace zachecajg do
zanurzenia sie w zapachu kwiatu, doswiadczania go réznymi zmystami, delikatnego tanca z
kwiatem, przyblizaja tez jego wtasciwosci. W tle gra spokojna muzyka.

RUCH/TANIEC

Kiedy tanczymy w kregu, tworzy sie miedzy nami rodzaj wspdlnoty, doswiadczamy radosci ze
wspolnie spedzonego czasu, zabawy, odprezenia, refleksji. Jest wiele tradycyjnych tancow z
wielu kultur, ktére mozna wykorzysta¢ do wspdlnego tafnca w kregu. Podczas tych zaje¢ korzy-
stamy gtéwnie z muzyki zydowskiej. Spotkanie rozpoczyna sie od krétkiej rozgrzewki z udziatem
Octabandu. Potem prowadzi nas muzyka. Prowadzaca zacheca, aby w miare mozliwosci przez
wiekszosc zajec grupa trzymata sie za rece. Dbamy o to, zeby do tanca wigczy¢ osoby porusza-
jace sie na wozku lub czesciowo sparalizowane. W przypadku oséb sparalizowanych mozemy po
prostu potozy¢ swoja reke na tej unieruchomionej, wtgczajgc tym samym wszystkich do kregu.
Tance w kregu maja jeden niezaprzeczalny walor - nikogo nie wykluczajg. Nawet jesli osoba nie
porusza sie o wtasnych sitach, to staje sie czescig kregu.

ZAKONCZENIE
Uczestniczkitapia sie za rece, podnosza je do gory i dynamicznie opuszczajg, wydajac z siebie
gtosne westchnienie. Potem odprowadzamy panie do pokoju lub swietlicy.
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ebi $ci ciata. Tworzenie atmosfery wspdlnoty w tancu i Spiewie.
Wzmacnianie wiezi miedzy uczestniczkami.
Czas: 60 minut
Rekwizyty? szczotki, watek, olejek do masazu dtoni i stop, termofor, gatgzka berberysu,
chusta Octaband, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.
Muzyka: Playlista nr17

MASAZ

Zachecamy uczestniczki do wzajemnego masazu.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do swiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi,
siedzac w kreqgu, przekazujg sobie gatgzke berberysu. Prowadzgce zachecajg do zanurzenia sie
w zapachu rosliny, doswiadczania go roznymi zmystami, delikatnego tafnca z kwiatem. W tle gra
spokojna muzyka.

RUCH/TANIEC

Cate zajecia dedykowane sg nogom. Nogi w tancu/ruchu wymagajg szczegdlnej uwaznosci.
tatwo mozna je nadwerezy¢, ale takze to im najczesciej brakuje ruchu w przypadku oséb prze-
bywajgcych w placowkach opiekuiiczych, ze wzgledu na siedzacy tryb zycia pensjonariuszy.
Spotkanie rozpoczyna sie od krétkiej rozgrzewki z udziatem Octabandu. Potem prowadzgca
snuje opowies¢ o podrozy na greckie wyspy. Rytmiczne dzwieki greckich utworow prowokuja
do tupania i wystukiwania rytmu stopami. Zwracamy przy tym uwage na ostrozne uderzanie o
podtoge. W tangu zas zachecamy do lekkiego ,wymachiwania” nogami, caty czas za zachowa-
niem duzej ostroznosci. Spotkanie konczy sie zabawna piosenka ,Moje nogi”, podczas ktorej
zachecamy uczestniczki do swobodnego ruchu i opowiadaniu historii za pomoca nog.

ZAKONCZENIE
Uczestniczkitapia sie za rece, podnosza je do géry i dynamicznie opuszczajg, wydajgc z siebie
gtosne westchnienie. Potem odprowadzamy panie do pokoju lub swietlicy.
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Octaband, szyfonowe chusty, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: Motyw wesela: Tegie chtopy ,Chtop radosny”, ,Dzien dobry moi panstwo”, ,Siadajze na
woz", ,Oczepinowy’, ,Przytulany”, ,Moje nogi”, ,\Wodeczka". Podczas zajec¢ korzystatam z ptyty CD.
Utwory pochodzg z ptyty ,Wesele” zespotu Tegie chtopy.

MASAZ

Zachecamy uczestniczki do wzajemnego masazu.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi
siedzac w kregu przekazujg sobie buteleczke z olejkiem gozdzikowym. Prowadzace zachecajg
do zanurzenia sie w zapachu rosliny, doswiadczania jego zapachu w butelce i na skorze. W tle
gra spokojna muzyka.

RUCH

Prowadzaca snuje opowiesc¢ o dziewczynie i chtopaku, ktorzy sie w sobie zakochali i postanowili
pobrac. Spotkanie rozpoczyna sie od krétkiej rozgrzewki z udziatem Octabandu, potem prowa-
dzgca wybiera dwie osoby sposrod uczestniczek, ktdre bedg odgrywaty role pani mtodej i pana
miodego. Tu pojawia sie element humorystyczny, gdyz nasza grupa sktadata sie tylko z kobiet.
Reszcie grupy wreczamy szyfonowe chustki, ktérymi wiwatuja na czes$¢ pary mtodej. Para
mioda jest zaproszona do srodka kregu, jest w centrum uwagi. Nad ich glowami rozposciera sie i
powiewa baldachim zrobiony z chusty Octaband, kt6rym poruszajg uczestniczki. Potem odgry-
wane sg kolejne momenty wesela, np. oczepiny. Odgrywaniu rél towarzyszy odpowiednio dobra-
na muzyka ludowa. Scenariusz ten byt odgrywany jeszcze podczas kilku nastepnym zajec.

Za kazdym razem parg mtodg byty inne uczestniczki, co pozwolito na zaakcentowanie obecnosci
kazdej z nich w kregu. Kobiety tanczg swobodnie, ruch jest spontaniczny.

ZAKONCZENIE
Uczestniczkitapia sie za rece, podnosza je do gory i dynamicznie opuszczajg, wydajac z siebie
gtosne westchnienie. Potem odprowadzamy panie do pokoju lub swietlicy.
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Octaband, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.
Muzyka: Playlistanr19

MASAZ
Zachecamy uczestniczki do wzajemnego masazu.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadzacymi
siedzgc w kregu przekazujg sobie buteleczke z olejkiem r6zanym. Prowadzgce zachecaja do
zanurzenia sie w zapachu rosliny, doswiadczania jej zapachu w butelce i na skorze. W tle gra

spokojna muzyka.

RUCH

Kobiety siedzg w kregu. Prowadzgca snuje opowiesc o dziewczynie, ktorej chtopak poszedtna
wojne. Opowies¢ ilustruje odpowiednio dobrana muzyka. Podczas zaje¢ wykorzystywane sa
piosenki dobrze znane uczestniczkom, ktére chetnie wspolnie Spiewajg. Spotkanie rozpoczyna
sie od krotkiej rozgrzewki z udziatem Octabandu, potem zachecamy uczestniczki do swobodne-
go ruchu i opowiadaniu o tesknocie dziewczyny za pomocg ciata. Oprocz utworéw rytmicznych,
gdzie jest okazja do wstania, tupania, maszerowania, pojawia sie tez tango, ktére inspiruje
uczestniczki do odwazniejszych ruchow, pozwala emanowacé kobiecosciag. Tutaj mozna potrak-
towac¢ chuste Octaband jak spddnice tancerki, podnosi¢ ja, falowac, opuszczaé. Osmiela to
mniej odwazne uczestniczki do ruchu i zabawy. Dobrg zabawa dla sprawniejszych fizycznie
uczestnikdow moze tez by¢ ,wchodzenie pod spodnice”, czyli przechodzenie pod chustg

i zmienianie miejsca w sali.

ZAKONCZENIE
Uczestniczkitapig sie za rece, podnoszg je do gory i dynamicznie opuszczajg, wydajgc z siebie
gtosne westchnienie. Potem odprowadzamy panie do pokoju lub sSwietlicy.
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chusta Octaband, kapelusze, maski karnawatowe, szal boa, wachlarze z piér, gtosnik, sprzet do
odtwarzania muzyki.
Muzyka: Playlista nr 20

MASAZ

Zachecamy uczestniczki do wzajemnego masazu.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi
siedzac w kreqgu, przekazujg sobie buteleczke z olejkiem z jodty syberyjskiej. Prowadzgce
zachecajg do zanurzenia sie w zapachu rosliny, doswiadczania jej zapachu w butelce i na
skorze. W tle gra spokojna muzyka.

RUCH/TANIEC

Zajecia w klimacie dansingu. Uczestniczki ubieraja kapelusze, szale, maski, bawia sie rekwizy-
tami w tafncu. Prowadzaca snuje opowies¢ o mezczyznie, ktory bezlitosnie famie serca kobie-
tom. Opowiesci towarzyszy odpowiednio dobrana muzyka i polskie teksty, ktére dodatkowo
wprowadzajg element humorystyczny. Spotkanie rozpoczyna sie od krotkiej rozgrzewki z udzia-
tem Octabandu, potem zachecamy uczestniczki do swobodnego ruchu i opowiadania o damsko-
-meskich perypetiach za pomocag ciata. Kobiety prowadzg dialog w tancu z tym zimnym
draniem. Po raz kolejny odwotuja sie do swoich kobiecych atrybutow, kokietujg, zakasajg spdd-
nice, gdy tanczg. Historia mitosna staje sie pretekstem do ruchu, przywotuje wspomnienia z
miodosci.

ZAKONCZENIE
Uczestniczkitapia sie za rece, podnosza je do gory i dynamicznie opuszczajg, wydajac z siebie
gtosne westchnienie. Potem odprowadzamy panie do pokoju lub swietlicy.
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enie atmosfery wspolnoty w tancu i $piewie. Uswiadomienie sobie emocjiiich
le. Domkniecie cyklu zajec.

miejsca w'
Czas: 60n
Rekwizyty: szczotki, watek, olejek do masazu dtoni i stop, mieszanka olejkow tzw. ,Czterech
ztodziei”, termofor, chusta Octaband, szyfonowe chusty, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.
Muzyka: Playlista nr 21

MASAZ
Zachecamy uczestniczki do wzajemnego masazu.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Uczestniczki wraz z prowadza cymi
siedzgc w kregu, przekazujag sobie buteleczke z mieszankg zwang potocznie mieszankg czte-
rech ztodziei. Prowadzagce zachecajg do zanurzenia sie w zapachu rosliny, doswiadczania jej
zapachu w butelce i na skorze. W tle gra spokojna muzyka.

RUCH

Ostatnie spotkanie to wazny moment zaréwno dla uczestniczek, jak i prowadzacych. Warto by¢
otwartym na wszystkie emocje, ktore pojawiajg sie podczas tego spotkania, da¢ im przestrzen,
zeby mogty wybrzmiec. W tym wariancie postawitySmy na historie nieszczesliwej mitosci i
motyw rozstania. Opowies¢ ilustrowata odpowiednio dobrana muzyka. Od lekkiego klimatu
flirtu, pierwszej randki i zwigzanej z nimi ekscytacji powoli przesztySmy do rozstania i towarzy-
szgcego mu rozczarowania i smutku. Spotkanie rozpoczyna sie od krotkiej rozgrzewki z udzia-
tem Octabandu, potem zachecamy uczestniczki do swobodnego ruchu i opowiadania historii
mitosci i rozstania za pomoca ciata. Uczestniczki machajg szyfonowymi chustami na pozegna-
nie przy piosence ,Ta ostatnia niedziela". Podczas naszych zajec¢ utwor wywotat wzruszenie
zarowno wsrod uczestniczek, jak i prowadzacych.

Pozegnanie w grupie os6b z zaawansowang demencjg ma inny charakter ze wzgledu na to, ze
uczestniczki rzadko pamietajg nasze imiona, moga nie mie¢ poczucia, ze uczestniczyty w cyklu
zajet, i ze cos sie konczy. Warto jednak wyraznie domkng¢ ten cykl zaje¢ i zaznaczy¢, ze cc to
jest koniec naszych spotkan.

ZAKONCZENIE
Uczestniczki tapig sie za rece, podnoszg je do gory i dynamicznie opuszczajg, wydajgc z siebie
gtosne westchnienie. Potem odprowadzamy panie do pokoju lub swietlicy.
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"AZYCJE CWICZEN Z OCTABANDEM W WARUNKACH DOMOWYCH -
‘opiekundw osdb starszych zaleznych z chorobami otepiennymi

Chcemy padkreslic, ze pracy z Octabandem powinna towarzyszy¢ atmosfera odswigtnosci.
Dlatego proponujemy ten rodzaj pracy i zabawy 2-3 razy w tygodniu. Spotkanie powinno by¢
radosne, krotkie i intensywne. Nie powinno trwac dtuzej niz 30 minut. Nalezy posprzataci
wywietrzy¢ pokdj, przygotowac rekwizyty, gtosnik, oswietli¢ pomieszczenie w sposob, ktory
lubi osoba chora. Mozna wigczy¢ dyfuzor z przyjemnym zapachem lub zapali¢ swiece. Warto
zaznaczyc¢ elementem stroju wyjatkowos¢ sytuacji np. wesotym nakryciem gtowy lub duzg
mucha.

Mozna w trakcie zabawy robic¢ zdjecia aparatem typu instax, ktéry da osobie chorej natychmia-
stowg gratyfikacje, ale rowniez pozwoli na stworzenie galerii zdje¢ z zycia przezywanego, a nie
tylko zamknietego we wspomnieniach.

Jesliz chorym bedzie pracowat tylko jeden opiekun 2-3 szarfy mozna przywigzac do elemen-
tow statych w pokoju, by chusta byta napieta i mogta byc efektywniej wykorzystana.

Wybér muzyki nalezy dostosowaé do gustu chorego. Mozna proponowac cos nowego, ale nie
mozna przekraczac¢ granic tolerancji, bo to zniecheci do takiej formy pracy i rozrywki.

Wazne jest, by krzesto byto wygodne, jesli to mozliwe z podtokietnikami i dawato swobode ruchu

oraz mozliwos¢ tatwego podnoszenia sie i siadania.

Prace mozna zacza¢ od relaksujgcych masazy rgk, gtowy, stop, karku, w zgodzie z preferencja-

mi podopiecznego.

Pézniej nalezy rozpoczg ¢ czes¢ muzyczno-taneczng. Warto uruchomi¢ wiasng pomystowosg¢ i

ekspresje ciafa, jednak zawsze w zgodzie ze sobg. Wszelka sztucznosc¢ bedzie odczuwana przez

chorego. Bawi i wzmacnia to, co prawdziwe i szczere. Mozna uzywac roznych rekwizytow do
wybijania rytmu, lub podrzucania na chuscie. Warto snu¢ jakg s opowies¢, ktéra bedzie spajata

rozne melodie i piosenki w zaleznosci od upodoban chorego. To mogg by¢ opowiesci dotyczace

wakacji, wycieczek, historii romansowych lub sensacyjnych, moga odnosic¢ sie do biografii
chorego. Nie mozna jednak wzbudza¢ uczu¢ zalu i smutku, trzeba dbac¢ o radosny charakter
wspolnego czasu. Z tego powodu fikcja moze okazac sie bezpieczniejsza.
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Na zakonczenie warto zaproponowa¢ muzyke relaksujgcg i wspolnie wyréwnac¢ oddechy. Gest i
stowa podziekowania bedg zwienczeniem wspolnego, lecz odmiennego w swoim charakterze
czasu.

Warto do zabawy z Octabandem zaprosic innych dorostych lub dzieci, wczesniej informujgc ich
o charakterze zajec¢ i namawiajgc do swobodnej ekspresji. Na pewno bedzie to wartosciowy i
przyjemny czas dla wszystkich uczestnikow.
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