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zdruZenje za izobrazevanje in druzbeno vkljucenost
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MISLECE TELO

Gibalno-somatska vadba za razumevanije telesa

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, 6. oktober 2020

OKVIRNA VSEBINA

S6ma je grska beseda za Zivo, zavestno telo. Gre za celostni pogled, ki cloveskega telesa ne vidi zgolj kot
"organizem", marve¢ razume Cloveka kot kompleksno bitje, ki ima v skladu s svojim doZivljanjem sveta in
samozavedanjem vedno moznost spreminjanja. Vse, kar dozivljamo, je telesna izkusnja. Pri gibalnih somatskih
tehnikah in metodah ni pomembno le to, kako dojemamo svoje telo, temvec tudi to, kako ga nadzorujemo.
Ucenje dokaj enostavnih somatskih vaj je proces izobrazevanja in osebne rasti, pri katerem se naucimo
opazovati svoje telo in nadzorovati reakcije in reflekse. S tem ne izboljSamo samo gibljivosti ali odpravimo
bolecin, ampak zvisamo tudi zavedanje in nadzor nad sabo in upoc¢asnimo procese staranja.

Program MisleCe telo temelji na aktivni izmenjavi med mentorico/vaditeljico in udeleZenci, saj je poleg
izvajanja vadbe pomembno, da se udelezenci/ke (ponovno) naucijo pravilno uporabljati telo ne zgolj med
vadbo, pac pa tudi v vsakdanjem Zivljenju. V program je vkljuCena teoretska in prakti¢na razlaga delovanja
telesa, ki vkljuCuje individualne nasvete in sugestije, prilagojene specifikam posameznega udelezenca.

Poleg somatskih gibalnih vaj za razgibavanje razlicnih delov telesa bomo spoznali tudi osnove sproscenega
dihanja (dih kot most med telesom in umom). Ukvarjali se bomo tudi s telesno drzo, odnosom do svojega
telesa in zakoreninjenimi vzorci obnasanja, povezanimi z gibanjem in dojemanjem telesa.

Za vadbo potrebujemo 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 resnejSimi in trajnimi zdravstvenimi tezavami
(npr. hujSe oblike osteoporoze, resnejse ortopedske poskodbe in degenerativne spremembe itd.). Vadbe ne
izvajamo med akutnimi bolezenskimi in vrocinskimi stanji.

CILI

IzboljSanje gibljivosti, koordinacije, ravnotezja in vzdrzljivosti, zmanjsanje moznosti padcev, boljSe delovanje
srca in ozilja ter boljsi pretok krvi, boljSi spanec, boljSe razpoloZenje in dobro pocutje, novi socialni stiki.

METODE DELA
Vodena vadba s prakti¢nimi predstavitvami posameznih vaj, teoretske razlage delovanja somatskih tehnik.
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