Akademia Matych Form Tanecznych i Ruchowych

LABIJA

Program profilaktyczno-terapeutyczny dla seniorow. ®

Taniec jest tg formg ruchu, ktdra zawsze sprawia przyjemnosc,
aktywizujgc ciato i umyst. Taneczny ruch uruchamia cate ciato, wszystkie
stawy i miesnie, poprawia krazenie, a jednoczesnie ich nie obcigza. W czasie
zajec kazdy niezaleznie od swojej sprawnosci, czuje sie dobrze, co przektada
sie na poprawe zdrowia i przeciwdziatanie procesom starzenia.

Nasze spotkania polegajg na systematycznej pracy z ciatem, tanecznej
gimnastyce i zabawie ruchem. Uwaga uczestnikow wedruje przez wszystkie
czeSci ciata, ku nauce prostych krokow, tancow w kregu ale takze
improwizacji w metodzie Wrap-Dance, czyli tanca z chustami.
Rozluzniamy te obszary w ciele, ktére narazone sg na najwieksze napiecia.

Zajecia podnoszg nastrdj wszystkich uczestnikdw i przyczyniajg sie
do szeroko rozumianej integracji. Coroczny Przeglad Matych Form
Tanecznych i Ruchowych ,Labija” wyznacza nowe cele zyciowe i motywuje
uczestnikdw do zaangazowania i systematycznej pracy grupowej.



WYTYCZNE WHO | UE

Zgodnie z wytycznymi WHO oraz Unii Europejskiej wraz z Public Health
Agency of Canada oraz U.S. Department of Health and Human Services
dotyczgcymi aktywnosci ruchowej oséb starszych:

- Zaleca sie, aby seniorzy wybierali takg aktywnosc fizyczng, ktéra sprawia
przyjemnosc.

- Osoby starsze powinny podejmowac aktywnosé fizyczng przynajmniej
150 minut (2% godziny) tygodniowo umiarkowanego wysitku
w pojedynczych okresach np. 30minut 5x/tydzien.

- Poréwnywalne korzysci moze przynies¢ intensywny wysitek fizyczny
przez min. 20 minut / 3 dni w tygodniu lub potgczenie okreséw
umiarkowanych i intensywnych.

- Dla uzyskania wiekszych korzysci zdrowotnych, dopuszcza sie wydtuzenie
czasu ¢éwiczen do 300 minut (5 godzin) tygodniowo (wysitek umiarkowany).

- Przynajmniej 2 razy w tygodniu powinien by¢ podejmowany trening
sitowy.

- Cwiczenia wzmacniajace site mie$niowa powinny by¢ powtarzane
8-12 razy w serii. Jesli dane ¢wiczenie stanie sie zbyt tatwe, zaleca sie
zwiekszenie przytozonego oporu lub wykonanie dodatkowej serii.

- Szczegolne znaczenie dla senioréw majg ¢wiczenia poprawiajgce
koordynacje ruchowa.

- Osoby w podesztym wieku powinny ¢wiczyé w towarzystwie
np. zapisac sie na zorganizowane zajecia grupowe.

- Czas oraz intensywnos¢ ¢wiczen nalezy zwieksza¢ powoli pod nadzorem
lekarza i/lub fizjoterapeuty.

Taniec oraz gimnastyka taneczna doskonale odpowiadajg wszystkim
powyzszym wytycznym, pozwalajagc na bezpieczne i indywidualnie
dostosowanie do mozliwosci i ewentualnych ograniczen uczestnikow.



W ofercie dla senioréw i osdb dojrzatych proponujemy zajecia regularne
(miesieczne) oraz wyjazdy warsztatowe. Dla uczestnikow zaje¢ Akademii
,Labija” przewidziany jest udziat w corocznym Przegladzie Matych Form
Tanecznych i Ruchowych, ktéry odbywa sie na jesien jako podsumowanie
[ prezentacja rocznego (dwusemestralnego) dorobku
- pracy grupowe,;.

W przegladzie mogg brac¢ udziat tylko uczestnicy zaje¢ Akademii.

Jest to rowniez okazja do integracji rodzinnej, miedzypokoleniowe;j
i spoteczne;.

ZALOZENIA PROGRAMOWE AKADEMII ,,LABIJA”

W pierwszym semestrze programu zaje¢ Akademii ,Labija”
najwazniejszym zadaniem jest zachecenie i zainteresowanie seniorow i oséb
dojrzatych ukierunkowang aktywnoscig fizyczng m.in. poprzez metode
Wrap-Dance, tancéw w kregu, na siedzgcooraz improwizacje ruchowa.

Kontynuacja zaje¢ w drugim semestrze stuzy¢ ma utrzymaniu ciggtosci
aktywnosci fizycznej uczestnikdw i dalszemu rozwijaniu ich umiejetnosci.
Korzystajgc z szerokiego wachlarza metod i technik, dgzymy do osiggniecia
celu nadrzednego, jakim jest uksztattowana potrzeba podejmowania
aktywnosci fizycznej przez senioréw i osoby dojrzate.



Dzieki temu mozliwe sa:
— podniesienie ogdlnej sprawnosci i kondycji fizycznej,
—relaks, odprezenie i dostarczenie pozytywnych bodzcow,
— odkrywanie wtasnej spontanicznosci i radosci,
—rozbudzenie sit witalnych,
— ¢wiczenie i pobudzanie funkcji psychicznych,
— usprawnienie komunikacji i wyrazania siebie,
— poszerzenie repertuaru ruchéw,
— aktywizowanie i rozwdj osobisty.

Celowe i systematyczne dziatania taneczno-ruchowe dajg mozliwosé
wykorzystania pozytywnych efektow aktywnosci fizycznej, obejmujgcych
zarowno psychiczne, fizyczne, jak i spoteczne aspekty zycia.
Zapobiegajg lub znaczgco opodzniaja wystgpieniu demencji, depres;ji
i ogélnemu pogorszeniu stanu bio-psychospotecznego uczestnikow.

Utrzymujemy wiec jak najlepszg sprawnos¢ funkcjonalng,
co jest jednym z najwazniejszych warunkow ,udanego” starzenia sie
i zachowania u uczestnikdw samodzielnosci i niezaleznosci od innych osdb.

CHARAKTERYSTYKA ZAJEC

Program jest realizowany w wymiarze jednych zaje¢ tygodniowo
w grupach maksymalnie 20-osobowych. Czas trwania zajec¢ jednej grupy
to okoto 60 min. (kazdorazowo indywidualnie dobrany do mozliwosci
i przeciwwskazan uczestnikdw). Realizacja jednego cyklu programu zajmuje
minimum dziewiec miesiecy. Finatem dziatan  jest udziat
w Przegladzie Matych Form Tanecznych i Ruchowych , Labija”.



Program zaje¢ Akademii ,Labija” przeznaczony jest dla senioréw,
ludzi dojrzatych, uczestnikdw klubéw seniora, uniwersytetéw trzeciego
wieku, Swietlic terapeutycznych, srodowiskowych doméw pomocy oraz
mieszkancow domow pomocy  spofecznej. Prowadzony  jest
przez wykwalifikowanych instruktoréw — terapeutow.

Ze strony placowki oczekuje sie umozliwienia aktywnego uczestnictwa
w zajeciach oraz udostepnienie miejsca w celu organizacji zajec,
jak i dodatkowych mozliwosci wziecia udziatu w Finatowym Przegladzie
Matych Form Teatralnych i Ruchowych “Labija”.
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SZCZEGOLY WARSZTATOW:
llos¢ uczestnikow: od 10 do 20 oséb

Czas trwania: 60 minut

KOSZT: 20 zt od osoby*

*Przystepujgc do Programu Akademii , Labija” przystuguje 50% znizki

oraz bezptatne uczestnictwo w Przeglgdzie Matych Form Teatralnych
i Ruchowych , Labija” (w tym dyplom, statuetka oraz nagrody).

www.HolisticPrograms.pl
https://www.facebook.com/WrapDance

e-mail: Choreoterapia@HolisticPrograms.pl
telefon: +48 504-509-977 (Adam Kasperek)
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