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RAZGIBALNA VADBA

Mentorica: Teja Reba, nekdanja profesionalna plesalka, koreografinja in reziserka ter izkusena vaditeljica
z dolgoletnim delom na podro¢ju gibanja in dobrega pocutja. Studirala je umetnostno
zgodovino na univerzi Sorbonne v Parizu ter scenske umetnosti na univerzi Utkal v Indiji in
na univerzi Kyushu na Japonskem. Na podrocju sodobnih plesnih umetnosti se je
izobraZevala v Centru za novi ples v Freiburgu. Od 2004 profesionalno deluje na podrocju
sodobnih uprizoritvenih umetnosti kot samozaposlena v kulturi.

Verjame v moc skupinskega gibanja, prijetnega vzdusja in spostljivega medsebojnega
odnosa. Je predsednica Drustva za sodobni ples Slovenije in vodja mnogih domacih in
mednarodnih projektov s podrocja kulture. Odlikovana je bila z ve¢ nagradami, nazadnje je
prejela naziv Vitezinje reda umetnosti Republike Francije.

Kdaj in kje: CETRTEK, 9:30 do 11:00

MOL, Cetrtna skupnost Ljubljana-Center, Grabloviceva 28, dvorana

Prvo srecanje:  |Cetrtek, 2. oktober 2025, ob 9.30 uri

OKVIRNA VSEBINA

Program temelji na neznih, a ucinkovitih somatskih pristopih, kot so prilagojena joga, gi gong, Feldenkraisova
metoda, metoda Body-Mind Centering in druge senzoricne vaje. Raziskave potrjujejo, da somatske prakse
pomembno prispevajo k izboljsanju motori¢ne koordinacije in kognitivnih funkcij, kot so spomin,
osredotocenost in prostorska orientacija. Vadba deluje tudi kot ¢ustvena podpora, saj blazi simptome stresa,
anksioznosti in depresije ter povecuje obcutek notranje stabilnosti in psihofizicne povezanosti.

Skozi redno vadbo udelezenke(-ci) razvijajo boljse telesno zavedanje, ravnotezje, gibljivost, telesno moc ter
notranji obc¢utek varnosti in umirjenosti. V ospredju je zmoznost cutenja in poslusanja telesa, kar povecuje
samozavest v gibanju in zmanjsuje tveganje za poskodbe. Vadba poteka v pocasnejsem ritmu, z veliko
poudarka na dihanju, neznem raztezanju in usklajevanju gibanja z zaznavanjem. Vkljucuje tudi vaje za krepitev
sklepov, hrbtenice in misic, ki so klju¢ne za vsakodnevno funkcionalnost.

Vadba se izvaja stoje, sede, leze ali ob opori. Pristop je prilagodljiv in spostuje razli¢ne telesne zmoznosti z
namenom spodbujanja samozavesti, dostojanstva in varnega gibanja.

Vadba poleg fizicne koristi podpira tudi socialno povezanost, saj v skupinskem okolju krepi obcutek
pripadnosti, izmenjave in skupne prisotnosti. Tako postaja telo ne le vir gibanja, temvec tudi prostora
sreCevanja in osmisljanja odnosov.

Za vadbo potrebujete udobna in zracna oblacila, bombazne nogavice in primerno talno podlogo (armafleks ali
podlogo za jogo).

Vadba ni namenjena terapiji poskodb in drugih bolezenskih stanj.
ciui

BoljSe telesno zavedanje, gibljivosti, moci in ravnotezja.

Povecanje samozavesti v gibanju in zmanjsevanje tveganja za poskodbe.
Krepitev dobrega pocutja, obcutka varnosti in umirjenosti.

Krepitev socialne povezanosti.

METODE DELA

Sistemati¢no izvajanje vaj pod mentorskim vodstvom.




Vaje se prilagajajo telesnim zmoznostim in potrebam udelezenk(-cev).
Obravnavani so fizioloski, psiholoski in socioloski vidiki vadbe ter pomen zavestne prisotnosti pri gibanju.
Udelezenke(-ci) spodbujamo k refleksiji izkusenj in obcutkov ter k medsebojni izmenjavi opazan;.

UPORABLJENA LITERATURA IN VIRI ZA PRIPRAVO PROGRAMA

Linda Hartley: Wisdom of the Body Moving.

Michael J. Gelb: Body Learning.

Dr. Yang: Meridian Qigong Exercises.
Maheshwarananda: Sistem Joga v vsakdanjem zivljenju.




