Czucie glebokie

,Co dwa ciata to nie jedno”

Cykl 10 zaje¢, start 16 kwietnia godz. 17.30-19.30

Warsztaty dla rodzica i dziecka (7-12 lat). Cwiczenia w parach (rodzic i dziecko) to okazja wdrozenia
prostych i tatwych éwiczen, ktore beda wspierac regulacje emocji, koncentracje i uwaznos¢, a takze
wspoOltprace, stuchanie siebie nawzajem i bezpieczna relacje.

Pierwsza czes$¢ zaje¢ polegac bedzie na poruszaniu cialem i improwizowaniu ruchem w przestrzeni.
Poprzez gry i zabawy rozwinieta zostanie koordynacja wzrokowo-ruchowa, zmyst rownowagi, sita
miesni i sprawczos¢. Uczestnicy spala nie tylko kalorie, ale nadmiar stresu i trudne emocje. Ruch
pozwoli na wyrzucenie z ciata napiecia i otworzenia sie na wspoétprace.

Druga czes¢ bedzie poswiecona uwaznosci, koncentracji i wyciszeniu systemu nerwowego. Pomoga
w tym techniki samoregulacji oparte na dotyku, oddechu i ciezarze. Masaz, docisk, owijanie i
bujanie - wyciszaq emocje i pozwola nam odpocza¢ w bezpiecznym kontakcie. Stymulacja czucia
glebokiego i nerwu blednego przyniesie rownowage i spokéj. Wspdlne ¢wiczenia pozwola na
wzmocnienie wiezi i relacji, ktora jest oparta na czuciu, dotyku i bliskosci.

Zajecia sg prowadzone Metoda Intibag - praca z obiektami sensorycznymi.

Rezerwacja: teatrszwalnia@teatrszwalnia.pl lub 665338171

,Spokdj i sita w $wiadomym ciele”

Cykl 10 zaje¢, start 16 kwietnia godz. 15-17

Warsztaty dla osé6b w wieku seniorskim 60+ opartych na ¢wiczeniach ruchowych, improwizacji
tanecznej i samoregulacji.

Zajecia skupia sie na $wiadomym i powolnym ruchu, ktéry wzmacnia miesnie i stawy. Spokojne
¢wiczenia pozwola na uwazne podazanie za cialem, jego mozliwosciami i potencjalem. Swobodna
improwizacja w tancu przyniesie lekkos¢ i elastycznosé ruchu, uwolnienie emocji i pozbycie sie
nadmiaru stresu.

Druga czes¢ zaje¢ poswiecona bedzie gimnastyce neuronalnej, opartej na stymulacji nerwu
btednego. Dotyk i $wiadomy oddech pozwola na odczucie réwnowagi i wewnetrznego spokoju,
wycisza nattok mysli i pozwola zregenerowac zasoby organizmu. Gimnastyka neuronalna wspiera
prace mozgu i autonomicznego uktadu nerwowego, wspiera pamiec¢, uwaznos¢ i poczucie
bezpieczenstwa. Warto wdrozy¢ wszystkie ¢wiczenia z zaje¢ do codziennej rutyny i zapewni¢ sobie
dobre samopoczucie i rownowage psycho-fizyczna.

Zajecia sa prowadzone Metoda Intibag - praca z obiektami sensorycznymi.

Warsztaty realizowane sa w ramach zadania Szwalnia Nowa.

Wstep wolny.

Rezerwacja: teatrszwalnia@teatrszwalnia.pl lub 665338171



