Slovenska univerza za tretje Zivljenjsko obdobije,
zdruZenje za izobrazevanje in druzbeno vkljucenost

(602008)

MISLECE TELO

Zacetna skupina

Mentor/ica: Sabina Potocki, producentka v kulturi, kulturna delavka na polju sodobnega plesa in
uprizoritvenih umetnosti, vaditeljica terapevtske vadbe. Ustanovna ¢lanica Plesnega teatra
Ljubljana, sodelovala pri Mednarodnem festivalu ulicnega gledaliS¢a, v Drustvu Mesto zensk,
prejemnica Nagrade Ksenije Hribar za delo v Drustvu za sodobni ples.

Kdaj in kje: TOREK, 12:00 do 13:30
MOL, Stefanova 11, Dvorana

Prvo srecanje: |torek, 1. oktober 2019

OKVIRNA VSEBINA

Kaj nam predstavlja lastno telo? KakSen odnos imamo do njega? Se zavedamo, kaksen vpliv imajo Custva in
misli na pocutje telesa? Je zdravo telo cilj ali sredstvo? Ali smo sposobni sprejemati (naravne) spremembe
svojega telesa ob staranju? Ali poznamo osnovne zakonitosti, tako teoreti¢no kot izkustveno, kako telo deluje?

Somatsko razumevanije telesa (Soma je grska beseda za zivo, zavestno telo) obravnava telo celostno. Ne
razume ga zgolj kot "organizem", marveC ga obravnava v vsej njegovi kompleksnosti v skladu z nasim
dozivljanjem, samozavedanjem, pa tudi moznostjo spreminjanja. Program obsega vodeno telesno-somatsko
vadbo s prakti¢nimi predstavitvami posameznih vaj za izboljSanje gibljivosti, koordinacije, ravnotezja in
vzdrzljivosti. Vadbo bodo spremljale potrebne teoretske razlage delovanja posameznih somatskih tehnik in
njihovih neposrednih vplivov na telo in duha (fizioloski, psiholoski in socioloski aspekti vadbe). Poleg
razgibalnih vaj bomo spoznali osnove sproS¢enega dihanja, osnove meditacije oz. sproscanja in izboljSanja
psihofizinega pocutja. Ucenje somatskih vaj je proces izobrazevanja in osebne rasti, pri katerem se naucimo
opazovati svoje telo, svoje delovanje, odnos do sebe, nadzorovati reakcije in reflekse. Ukvarjali se bomo tudi
s telesno drzo in zakoreninjenimi vzorci obnasanja, povezanimi z gibanjem in dojemanjem lastnega telesa.

Za vadbo potrebujete udobna oblacila, bombazne nogavice in primerno podlogo (armaflex ali podloge za
jogo). Vadba je primerna za zdrave udelezence/ke, ki so v solidni psihofizicni kondiciji in se lahko gibajo
samostojno, brez opore. Vadba ni primerna za udeleZence z resnejsSimi in trajnimi zdravstvenimi tezavami,
prav tako vadbe ne izvajamo med akutnimi bolezenskimi in vro€inskimi stanji.

CILII

Z naravnimi, nebolecimi in varnimi gibalnimi tehnikami spodbujati telo in duha, da ostanemo zdravi in mocni.
Doseci veCje zavedanje lastnega telesa z namenom odpraviti bolecine in se znova nauciti mehkega gibanja.
Povecati zavedanje in nadzor nad sabo ter upocasniti procese staranja.

Spoznali bomo osnove sproscenega dihanja, zavestno izvajanje gibov bomo nadgrajevali z razvijanjem
notranje senzibilnosti.

METODE DELA

Teoretske razlage delovanja somatskih tehnik in njihovih neposrednih vplivov na telo in duha.

Vodena vadba s prakticnimi predstavitvami posameznih vaj za izboljSanje gibljivosti, koordinacije, ravnotezja
in vzdrzljivosti.

Svetovanje udelezencem programa pri izbiri ogledov sodobnih plesnih predstav v Ljubljani, saj gre za vitalno
umetnisko polje, ki je premalo poznano v javnosti.

UPORABLIJENA LITERATURA IN VIRI ZA PRIPRAVO PROGRAMA

Mislece telo, Mabel E. Todd;

Somatika, Thomas Hanna;

Razli¢na literatura o "zahodnih" in "vzhodnih" gibalnih tehnikah in metodah.




