SCENARIUSZE ZAJEC
Z UZYCIEM CHUSTY OCTABAND
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SCENARIUSZE

Poziom energii w grupie zalezy od wielu czynnikdéw. Trudno przewidzie¢ w jakiej
formie bedzie danego dnia grupa. Dlatego warto mie¢ w zanadrzu dwa warianty
scenariusza: wersje energetyczg (Wiosna/Lato) i spokojng (Jesien/Zima).

Wazne, aby nauczy¢ sie zarzgdzac¢ energig podczas zajec¢. Schemat zajec jest
zawsze podobny - od stopniowego rozgrzewania ciata, poprzez rozwijanie zakresu
i intensywnosci ruchow, na wyciszeniu i odprezeniu konczac.

Jednak ilos¢ i intensywnosc ruchu zalezg od poziomu energii grupy.
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~BUDZIMY SIE"

WIOSNA/LATO

Cel: Skierowanie uwagi do ciata poprzez oddech, masaz i ruch. Budzenie ciata do ruchu.
Czas: 30 - 45 minut

Rekwizyty: bukiet kwiatéw, chusta Octaband, beben obreczowy, czerwone chusty, gto$nik,
sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: Motyw przewodni: “Ognisty ptak” lub “Swieto wiosny” Igora Strawinskiego

Grupa: osoby w poczgtkowym stadium choroby otepiennej, w miare dobrze funkcjonujgce
poznawczo.

PRZYWITANIE
Prowadzgcy daje uczestnikom bukiet kwiatdw, ktory przekazuja sobie zrgk do rgk witajac sie
jakims gestem. Reszta grupy jest dla niego lustrem i odzwierciedla ten gest/ruch.

ROZGRZEWKA

1. .Wachanie bukietu kwiatow" - krotkie ¢wiczenie oddechowe
Wyobraz sobie, ze wachasz bukiet kwiatow (mozna uprzednio po¢wiczy¢ ten oddech z prawdzi-
wym bukietem kwiatow). Wez gteboki wdech nosem i zréb wydech ustami. Powtoérz trzy razy.

2. Krotka rozgrzewka z uzyciem chusty Octaband.
Uczestnicy chwytajg obie nogi chusty - potrzgsaja nig, hustajg w lewo, w prawo, krzyzuja
wyprostowane rece, podnosza je w gore, w dét. Nastepnie wykonujag ruchy w przod/tyt, bok ze
zgietymitokciami. Wszystko odbywa w atmosferze zabawy i rozluznienia. Potem zapraszamy do
ruchu nogi. Rytmiczne dzwieki bebna wystukiwane przez prowadzacego prowokujg do tupaniaii
wystukiwania rytmu stopami, maszerowania, naprzemiennego podnoszenie kolan. Zwracamy
przy tym uwage, na ostrozne uderzanie o podtoge.*

* Cwiczenia wytrzymatosciowe dziataja na uktad sercowo-naczyniowy. Wysitek fizyczny podej-
mowany podczas zajec jest przyjemnym sposobem na budowanie wytrzymatosci. Maszerowa-
nie, naprzemienne podnoszenie kolan, krok odstawno-dostawny to dobry trening dla ukfadu
sercowo-naczyniowego.

RUCH/TANIEC

Prowadzacy proponuje grupie medytacje w ruchu, prowadzi grupe w ruchu. ,Znajdujesz sie w
ogrodzie, na srodku pali sie ognisko. Wyobraz sobie, ze patrzysz na nie, pali sie jasno, ptomienie
tancza... Teraz potoz reke na brzuchu i wyobraz sobie, ze tam w srodku jest ogien ptongcy w
tobie, dajgcy duzo energii... Wyobraz sobie ogien rozprzestrzeniajgcy sie po twoim ciele...
Wypetnia cie ciepto. Pozwol swojemu ciatu nacieszy¢ sie troche tym cieptem... A potem wyobraz
sobie, ze masz w rece pochodnie... (prowadzacy rozdaje czerwone chusty) Spraw, zeby ogien
swiecit, migotat, ptonat. Niech ogien podsunie Ci pomysty, niech Twoje ciato igraz ogniem” -
prowadzgcy zacheca do swobodnego ruchu.*

*inspiracja: Delia Silvester, Susan Frampton, Dance and movement sessions for older
people.

ZAKONCZENIE

Bijemy sobie brawo. Dziekujemy za wspdlny



My SiE”

" JESIEN/ZIMA

Cel: Skierowanie uwagi do ciata poprzez oddech, masaz i ruch. Budzenie ciata do ruchu.
Czas: 30 - 45 minut

Rekwizyty: bukiet kwiatéw, spryskiwacz do kwiatéw, chusta Octaband, niebieskie chusty,
gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: Motyw przewodni: ,Muzyka na wodzie” Haendla, nagrania deszczu.

Grupa: osoby w poczgtkowym stadium choroby otepiennej, w miare dobrze funkcjonujgce
poznawczo.

PRZYWITANIE

Cwiczenie odwotujgce sie do $wiadomosci sensorycznej. Prowadzacy daje uczestnikom bukiet
kwiatow, ktory przekazujg sobie z rgk do rgk. Uczestnicy zanurzaja sie w zapachu kwiatow,
dajgc sobie chwile na to doswiadczenie.

ROZGRZEWKA

1. .Wachanie bukietu kwiatow” - krotkie ¢wiczenie oddechowe
Wyobraz sobie, ze wachasz bukiet kwiatow (mozna uprzednio po¢wiczy¢ ten oddech z prawdzi-
wym bukietem kwiatow). Wez gteboki wdech nosem i zrob wydech ustami. Powtorz trzy razy.

2. Automasaz - ¢wiczenie odwotujgce sie do sSwiadomosci sensorycznej
Kazdy z uczestnikow wykonuje krotki automasaz:
Rozetrzyj dtonie, az stang sie ciepte.
Nacieraj nimi po kolei wszystkie czesci ciata, zaczynajgc od gtowy, koficzgc na stopach.*
Wyobraz sobie, ze Scierasz z siebie wszelkie napiecia, zmeczenie i stres.
Poprzez ruch pocierania wzmacniasz i budzisz swoje ciato.

*W przypadku oséb poruszajgcych sie na wozku lub majgcych inne ograniczenia ruchowe masaz
szczotka lub innym masazerem moze wykonac osoba prowadzaca zajecia

RUCH/TANIEC

Prowadzacy proponuje grupie medytacje w ruchu, prowadzi grupe w ruchu. Wyobraz sobie, ze
zaczyna padac pierwszy wiosenny deszcz. Krople wody dotykajg twojego ciata zmywajgc
wszystkie napiecia...(Prowadzacy rozdaje niebieskie chusty). Wyobraz sobie, ze chusta jest jak
woda, porusza sie delikatnie...pozwodl swojemu ciatu robi¢ to, na co ma ochote, niech delikatnie
sie rozcigga, ugina, poczuj odprezenie, jednak wcigz delikatnie sie poruszaj...(prowadzacy
zacheca uczestnikow do swobodnego ruchu)*. W trakcie zaje¢ prowadzgcy moze uzy¢ spryski-
wacza do kwiatow i delikatnie zrasza¢ powietrze.

*inspiracja: Delia Silvester, Susan Frampton, Dance and movement sessions for older people.

ZAKONCZENIE

Bijemy sobie brawo. Dziekujemy za wspélny czas.



+ZAUFAJ MI"

WIOSNA/LATO

Cel: Budowanie zaufania w grupie. Uswiadamianie sobie wtasnej sprawczosci.

Czas: 30 - 45 minut

Rekwizyty: chusta Octaband, $wieca, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: tradycyjna muzyka grecka, zydowska, z Batkanow.

Grupa: osoby w poczgtkowym stadium choroby otepiennej, w miare dobrze funkcjonujgce
poznawczo. Lepiej sie sprawdza w grupie, w ktérej uczestnicy sie juz troche znaja.

PRZYWITANIE

Prowadzacy daje uczestnikom zapalong swiece, ktérag przekazujag sobie zrgk do rak wypowia-
dajgc jedno zdanie, np. “Przekazuje ci usmiech (rados¢, energie etc.).*

*Jesli ktéremus z uczestnikow drzg rece lub ma inny ktopot z utrzymaniem swiecy, jedna
z prowadzgcych asystuje przy przekazywaniu swiecy, dbajgc o bezpieczenstwo uczestnikow.

ROZGRZEWKA

1. .Zdmuchiwanie swieczki” - krotkie ¢wiczenie oddechowe
Wyobraz sobie, ze zdmuchujesz swieczke. Wez gteboki wdech nosem i zrob wydech ustami.
Powtérz trzy razy.

2. Cwiczenia rownowazne: przydatne w zapobieganiu upadkom i kontuzjom wynikajagcym
z upadkow. “Wstan i delikatnie kotysz swoim ciatem przenoszac ciezar ciata z lewej strony na
druga i odwrotnie. Zrob swiadomie kilka krokéw, zwr6¢ uwage, czy twoje ramiona sg na tym
samym poziomie, przenos ciezar ciata najpierw na jedng, potem na drugg strone. Usigdz, ten
sam efekt mozesz uzyskac unoszgc najpierw lewy, potem prawy posladek i na odwrot”.

RUCH/TANIEC

Prowadzenie i bycie prowadzonym. Uczestnicy dobierajg sie w pary. Osoba A chwyta reke osoby
B. Osoba B zamyka oczy i jest prowadzona po sali przez osobe A. Osoba B reaguje na komunikaty
werbalne. Potem osoby zamieniajg sie rolami. W tle gra spokojna muzyka. Powtarzamy ¢wicze-
nie z otwartymi oczami przy nieco zywszej muzyce. To samo ¢wiczenie mozna przeprowadzi¢

z chustg Octaband. Wszyscy uczestnicy trzymajg chuste. Na sygnat jedna osoba wstaje i mode-
luje ruch. Reszta grupy odzwierciedla ruchy, podaza za ruchami osoby, ktora stoi. Pod koniec
uczestnicy moga podzieli¢ sie wrazeniami po przeprowadzonym ¢wiczeniu.

*inspiracja: Delia Silvester, Susan Frampton, Dance and movement sessions for older people.

ZAKONCZENIE

Bijemy sobie brawo. Dziekujemy za wspélny czas.

+«ZAUFAJ MI”

JESIEN/ZIMA

Cel: Budowanie zaufania w grupie. Uswiadamianie sobie wtasnej sprawczosci.

Czas: 30 - 45 minut

Rekwizyty: chusta Octaband, masazer (miekka lub ostra szczotka), dzwoneczek, gtosnik,
sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: tradycyjna muzyka grecka, zydowska, z Batkanow.

Grupa: osoby w poczgtkowym stadium choroby otepiennej, w miare dobrze funkcjonujgce
poznawczo. Lepiej sie sprawdza w grupie, w ktérej uczestnicy sie juz troche znaja.

PRZYWITANIE

Prowadzacy daje uczestnikom zapalong swiece, ktora przekazujg sobie zrgk do rgk wypowia-
dajgc jedno zdanie, np. “Przekazuje ci usmiech (rados¢, energie etc.).*

*Jesli ktéremus z uczestnikow drza rece lub mainny ktopot z utrzymaniem swiecy, jedna z
prowadzgcych asystuje przy przekazywaniu swiecy, dbajgc o bezpieczenstwo uczestnikow.

ROZGRZEWKA

1. .Zdmuchiwanie swieczki” - krotkie ¢wiczenie oddechowe
Wyobraz sobie, ze zdmuchujesz swieczke. Wez gteboki wdech nosem i zréb wydech ustami.
Powtorz trzy razy.

2. Masaz - ¢wiczenie odwotujgce sie do Swiadomosci sensorycznej
Prowadzacy proponujg masaz uczestnikom poklepujac, ugniatajgc, gtaskajgc delikatnie ramio-
na (rekami lub uzywajgc szczotek), rozgrzewajac dtonie. Jesli ktos ma ochote, mozna tez zapro-
ponowac¢ masaz gtowy, twarzy.

RUCH/TANIEC

Prowadzenie i bycie prowadzonym. Uczestnicy dobierajg sie w pary. Siadajg naprzeciwko
siebie. Osoba A chwyta rece osoby B. Osoba B zamyka oczy i daje sie prowadzi¢ przez osobe A.
Potem osoby zamieniajg sie rolami. Jedna osoba z grupy (prowadzgcy na zmiane z uczestnika-
mi) staje sie straznikiem czasu i sygnalizuje dzwoneczkiem zmiane rél w parach. W tle gra spo-
kojna muzyka. Pod koniec uczestnicy mogg podzieli¢ sie wrazeniami po przeprowadzonym
¢wiczeniu.

ZAKONCZENIE

Przytulamy siebie lub inng osobe z grupy. Dziekujemy za wspaélny czas.



JESTESMY NA WCZASACH"

WIOSNA/LATO

Cel: Rozluznienie ciata. Zabawa jako sposob na swobodng ekspresje.

Czas: 30 - 45 minut

Rekwizyty: chusta Octaband, pitka plazowa, walizka, parasolka, koto dmuchane, rekawki do
ptywania, pareo, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: ,Jestesmy na wczasach” Wojciecha Mtynarskiego, muzyka latynoska, grecka.
Grupa: osoby w poczatkowym stadium choroby otepiennej, w miare dobrze funkcjonujgce
poznawczo.

PRZYWITANIE

Uczestnicy przekazujg sobie pitke plazowa, prowadzacy zacheca do podrzucania pitki, wprowa-
dza element zabawy. Jesli ktorys z uczestnikow nie pamieta do czego stuzy pitka, prowadzgcy
zacheca do eksplorowania przedmiotu, nadawania mu nowych zastosowan.

ROZGRZEWKA

1. ,Nadmuchiwanie pitki” - krotkie ¢wiczenie oddechowe
Wyobraz sobie, ze musisz nadmuchac pitke plazowa. Wez gteboki wdech nosem i zréb gtosny
wydech ustami. Powtorz kilka razy.

2. Krotka rozgrzewka z uzyciem chusty Octaband.
Uczestnicy chwytajg obie nogi chusty - potrzgsaja nig, hustajg w lewo, w prawo, krzyzujg
wyprostowane rece, podnosza je w gére, w dét. Nastepnie wykonuja ruchy w przod/tyt, bok ze
zgietymi fokciami. Wszystko odbywa w atmosferze zabawy i rozluznienia. Potem zapraszamy do
ruchu nogi. Rytmiczne dzwieki bebna wystukiwane przez prowadzacego prowokujg do tupania i
wystukiwania rytmu stopami. Zwracamy przy tym uwage, na ostrozne uderzanie o podfoge.

RUCH/TANIEC

Grupa siedzi w kregu trzymajgc w jednej rece chuste Octaband. Prowadzacy wprowadza temat
wakacji i plazowania i kolejno wycigga rekwizyty z walizki. Uczestnicy wrzucaja je kolejno na
chuste, poruszajgc nig tak, zeby rekwizyty jak najdtuzej utrzymaty sie na chuscie. Na koniec
prowadzgcy sugeruje, ze chusta to morze i zacheca do zrzucenia (wyczyszczenia) rekwizytow z
chusty. Wszystkiemu towarzyszy atmosfera rozluznienia i zabawy.

ZAKONCZENIE

Bijemy sobie brawo. Dziekujemy za wspolny czas.

~JESTESMY NA WCZASACH"

JIESIEN/ZIMA

Cel: Rozluznienie ciata. Zabawa jako sposob na swobodng ekspresje.

Czas: 30 - 45 minut

Rekwizyty: chusta Octaband, masazer (miekka lub ostra szczotka), olejek rozany, pareo lub
inna chusta, dzwonki Koshi, gtos$nik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: ,Jestesmy na wczasach” Wojciecha Miynarskiego, muzyka relaksacyjna, nagrania
szumu morza.

Grupa: osoby w poczatkowym stadium choroby otepiennej, w miare dobrze funkcjonujgce
poznawczo.

PRZYWITANIE

Masaz. Prowadzacy naciera i masuje rece i stopy olejkiem r6zanym. Grupa wyobraza sobie, ze
jest na plazy. W tle stycha¢ dzwieki piosenki ,Jestesmy na wczasach” Wojciecha Mtynarskiego.

ROZGRZEWKA
.Nadmuchiwanie pitki” - krétkie éwiczenie oddechowe. Wyobraz sobie, Ze musisz nadmuchaé
pitke plazowg. Wez gteboki wdech nosem i zrob gtosny wydech ustami. Powtorz kilka razy.

RUCH/TANIEC

Medytacja w siedzeniu. Grupa siada w kregu, zamyka oczy. ,Wyobraz sobie, ze jest piekne ciepte
lato. Wchodzisz do basenu z cieptg wodg. Pozwadl catemu ciatu zrelaksowac sie i rozciggna¢

w wodzie... Woda zmywa wszystkie napiecia...Prowadzgcy rozdaje chusty. Wyobraz sobie,

ze chusta jest jak woda, porusza sie delikatnie...ptynie wraz z muzyka. Pozwdl swojemu ciatu
robic to, na co ma ochote, poczuj jego ciezar, temperature, odprez sie.” Na koniec prowadzgcy
gra na dzwonkach Koshi.

ZAKONCZENIE

Przytulamy siebie lub inng osobe z grupy. Dziekujemy za wspaélny czas.




+RYTM SERCA"

WIOSNA/LATO

Cel: Eksplorowanie rytmu, uswiadamianie sobie wtasnego rytmu, dostosowywanie sie do
rytmu innych.

Czas: 30 - 45 minut

Rekwizyty: chusta Octaband, beben obreczowy, marakasy, klawesy, cabesa, gtosnik, sprzet
do odtwarzania muzyki.

Muzyka: Motyw przewodni: ,Diamonds on the Soles of Her Shoes” z albumu Paula Simona, inne
rytmiczne utwory.

Grupa: osoby w poczgtkowym stadium choroby otepiennej, w miare dobrze funkcjonujgce
poznawczo.

PRZYWITANIE

Prowadzacy gra krotki utwér na bebnie. Potem przekazuje beben uczestnikom, zacheca do
eksploracji instrumentu.

ROZGRZEWKA

1. Cwiczenie oddechowe z uzyciem Octabandu - na wdechu podnosimy chuste w gére, na
wydechu opuszczamy chuste w dot.

2. Krotka rozgrzewka z uzyciem chusty Octaband.

Uczestnicy chwytajg obie nogi chusty - potrzgsaja nig, hustajg w lewo, w prawo, krzyzujg
wyprostowane rece, podnoszg je w gore, w dot. Nastepnie wykonujg ruchy w przod/tyt, bok ze
zgietymitokciami. Wszystko odbywa w atmosferze zabawy i rozluznienia. Potem zapraszamy do
ruchu nogi. Rytmiczne dzwieki bebna wystukiwane przez prowadzacego prowokujg do tupania i
wystukiwania rytmu stopami. Zwracamy przy tym uwage, na ostrozne uderzanie o podtoge.

RUCH/TANIEC

Podczas zajec¢ eksplorujemy temat rytmu. Zachecamy uczestnikow do wyklaskiwania rytmu,
wystukiwanie go stopami, akcentowanie go réznymi instrumentami perkusyjnymi. Po kazdym
utworze prosimy uczestnikéw, zeby potozyli reke na sercu i wstuchali si¢ w jego rytm.

ZAKONCZENIE

Bijemy sobie brawo. Dzigekujemy za wspélny czas.

+RYTM SERCA"

JIESIEN/ZIMA

Cel: Eksplorowanie rytmu, uswiadamianie sobie wtasnego rytmu, dostosowywanie sie do
rytmu innych.

Czas: 30 - 45 minut

Rekwizyty: beben obreczowy, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: muzyka relaksacyjna, spokojne utwory z albuméw ,Modern Jazz Quartet”.
Grupa: osoby w poczatkowym stadium choroby otepiennej, w miare dobrze funkcjonujgce
poznawczo.

PRZYWITANIE

Prowadzacy gra krotki utwor na bebnie. Potem przekazuje beben uczestnikom, zacheca do
eksploracji instrumentu.

ROZGRZEWKA

Masaz. Prowadzacy delikatnie i rytmicznie opukuje i oklepuje ramiona i rece uczestnikow.

RUCH/TANIEC

Prowadzacy gra rytmicznie na bebnie i zaprasza grupe do medytacji. Wyobraz sobie, ze wcho-
dzisz do ogrodu. Chodzisz bosymi stopami po migkkiej trawie. Czujesz jg pod stopami.

Pozwol stopom rozciggac delikatnie... Odkrywaj jakie inne ruchy moga wykonywac twoje
stopy... A twoje nogi... Przesun sie na brzeg krzesfa... Poczuj potgczenie swojego ciata z ziemig

i wyobraz sobie, ze ziemia daje site twoim stopom. Teraz zostawie wigczong muzyke i pozwol
catemu ciatu poruszac sie z tymi ziemskimi cechami solidnosci i sity... Na koniec kazdy z uczest-
nikow dostaje beben, przystuchuje sie biciu swojego serca i wystukuje go na bebnie.

ZAKONCZENIE

Przytulamy siebie lub inng osobe z grupy. Dziekujemy za wspaélny czas.



~WYTANCZAJAC SIEBIE”

WIOSNA/LATO

Cel: Akcentowanie obecnosci kazdego z uczestnikow w grupie. Budowanie pewnosci siebie i
poczucia sprawczosci.

Czas: 30 - 45 minut

Rekwizyty: chusta Octaband, wachlarz, kapelusz, szyfonowa chusta, beben, instrumenty
perkusyjne, gwizdek, gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: tradycyjna muzyka zydowska, grecka, muzyka swiata.

Grupa: osoby w poczatkowym stadium choroby otepiennej, w miare dobrze funkcjonujgce
poznawczo.

PRZYWITANIE

Prowadzacy rozdaje rekwizyty. Kazdy z uczestnikdéw wita sie wybranym rekwizytem,
wypowiadajgc swoje imie.

ROZGRZEWKA

1. Cwiczenie oddechowe z uzyciem Octabandu - na wdechu podnosimy chuste w gore, na
wydechu opuszczamy chuste w dot.

2. Krotka rozgrzewka z uzyciem chusty Octaband.

Uczestnicy chwytajg obie nogi chusty - potrzgsaja nig, hustajg w lewo, w prawo, krzyzujg
wyprostowane rece, podnosza je w gére, w dét. Nastepnie wykonuja ruchy w przod/tyt, bok ze
zgietymi fokciami. Wszystko odbywa w atmosferze zabawy i rozluznienia. Potem zapraszamy do
ruchu nogi. Rytmiczne dzwieki bebna wystukiwane przez prowadzacego prowokujg do tupania i
wystukiwania rytmu stopami. Zwracamy przy tym uwage, na ostrozne uderzanie o podfoge.

RUCH/TANIEC

Podczas zaje¢ skupiamy sie na indywidualnej ekspresji kazdego z uczestnikow. Kiedy grupa ma
duzo energii i odwagi mozna po prostu wigczy¢ muzyke, zasugerowac temat i pozostawié
uczestnikom swobode ruchu. Mozna tez utatwi¢ grupie wejscie w ruch, demonstrujgc kilka
ruchow. Chodzi o to, zeby osmieli¢ uczestnikow do ruchu. Pomocne mogg okazac sie rekwizyty,
ktérymi uczestnicy moga akcentowac swojg obecnosc¢ i swoj ruch, np. prowadzacy prosi, aby
swaj ruch przez kilka sekund zademonstrowata osoba trzymajgca wachlarz, reszta grupy ja
oklaskuje.

ZAKONCZENIE

Bijemy sobie brawo. Dziekujemy za wspélny czas.

JWYTANCZAJAC SIEBIE”
A S

JIESIEN/ZIMA

Cel: Akcentowanie obecnosci kazdego z uczestnikéw w grupie. Budowanie pewnosci siebie i
poczucia sprawczosci.

Czas: 30 - 45 minut

Rekwizyty: wachlarz, kapelusz, szyfonowa chusta, beben, instrumenty perkusyjne, gwizdek,
gtosnik, sprzet do odtwarzania muzyki.

Muzyka: tradycyjna muzyka zydowska, grecka, muzyka $wiata.

Grupa: osoby w poczatkowym stadium choroby otepiennej, w miare dobrze funkcjonujgce
poznawczo.

PRZYWITANIE

Prowadzacy rozdaje rekwizyty. Kazdy z uczestnikow wita sie wybranym rekwizytem, wypowia-
dajgc swoje imie.

ROZGRZEWKA

Automasaz - ¢wiczenie odwotujgce sie do Swiadomosci sensorycznej

Kazdy z uczestnikow wykonuje krotki automasaz:
- Rozetrzyj dtonie, az stang sie ciepte.
- Nacieraj nimi po kolei wszystkie czesci ciata, zaczynajgc od gtowy, konczac na stopach.*
- Wyobraz sobie, ze Scierasz z siebie wszelkie napiecia, zmeczenie i stres.
- Poprzez ruch pocierania wzmacniasz i budzisz swoje ciato.

*W przypadku osob poruszajgcych sie na wozku lub majgcych inne ograniczenia ruchowe masaz
szczotka lub innym masazerem moze wykona¢ osoba prowadzaca zajecia.

RUCH/TANIEC

Podczas zajec skupiamy sie na indywidualnej ekspresji kazdego z uczestnikéw. Kiedy grupa ma
mniej energii i odwagi mozna zaprosic te najodwazniejszg osobe na srodek kregu (to moze by¢
tez prowadzaca)i poprosié¢, zeby zatanczyta przez kilka sekund. Warto wykorzysta¢ humor i
wykonac kilka zabawnych ruchéw, powygtupiac sie. Chodzi o to, zeby o$mieli¢ uczestnikéw do
ruchu. Pomocne moga okazac sie rekwizyty, ktore pomagajg uczestnikom wejs¢ w role, wpro-
wadzajg element zabawy. Jesli uczestnicy sg nadal niesmiali, mozna wybierac kolejno osoby,
dla ktérych cata grupa bedzie tanczyc lub po prostu tanczy¢ wspolnie w kregu, rozdajgc kazde-
mu role, np. jedna osoba klaszcze, druga wystukuje rytm stopami.

ZAKONCZENIE

Przytulamy siebie lub inng osobe z grupy. Dziekujemy za wspolny czas.



