Spotkania z ruchem

MATERIALY DLA OSOBY PROWADZACE]

Maciej Panabazys | 2 etap testowania | styczen - czerwiec 2026



Spotkania z Ruchem to model zaje¢, w ktorych procesy poznawcze 1aczg sie z ruchem. W
tym podejsciu na pierwszy plan wychodzi otwartos$¢ na rézne sposoby poruszania,
kreatywno$¢, indywidualna interpretacja i wspolna zabawa.

Talii specjalnych kart uzywamy do tworzenia ruchéw, ktore potem powtarzaja wszyscy
Uczestnicy. Sposob, kolejnos¢é powtdrzen i inne elementy réznig sie w zaleznosci od
wariantu. Dzieki temu zajecia mozna dostosowa¢ do roznych grup senioréw i modyfikowac
praktycznie w nieskonczonosc.

Dla kogo

Spotkania z Ruchem powstaly dla grup senioréw w kazdej kondycji psychofizycznej.
Uczestnicy nie muszg bra¢ udziatu w regularnych ¢wiczeniach ani mie¢ doswiadczen z ruchu
intuicyjnego, choreoterapi itd.

Miejsce: W matym pomieszczeniu, w ktorym seniorzy siedza wokét stotu ruch bedzie
ograniczony. W wiekszej sali mozna odsuna¢ sie od stotu lub usig$¢ na krzestach w kregu.
Jesli sala jest przestronna a grupa aktywna, po zapoznaniu sie z kartami mozna odej$¢ od
stolu, ktory ogranicza zasieg ruchu i widocznos¢.

Poniewaz interakcje miedzy wszystkimi uczestnikami s3 waznym elementem, Spotkania z
Ruchem najlepiej sprawdzaja w grupach nie przekraczajacych dwudziestu kilku osoéb. Jesli
0sdb jest wiecej, nalezy stworzy¢ dwa zespoly. Kazdy z nich powinien mie¢ lidera (osoba
dbajaca o zasady itd). Interakcje odbywaja sie wtedy w ramach kazdej z grup.

Zastosowania

Spotkania z Ruchem mozesz wykorzysta¢ jako

o rozgrzewke”, czyli wprowadzenie do innych zaje¢ wymagajacych zaangazowania
e nieregularne zajecia wspierajace integracje grupy, komunikacje miedzyludzka
e cyklu zaje¢ nakierowanych na ¢wiczenie funkcji poznawczych przy pomocy ruchu

W zaleznosci od potrzeb eksponujemy element zabawy lub wyzwania. Zabawa niesie
pogodny nastroj, humor i interakcje. Jest radosna, ozywcza, od$wierzajaca. Cwiczenie
wymaga wysitku i zaangazowania zarowno ciata jak i umystu. Dzieki kreatywnosci i
humorowi jest przyjemne i wlaczajace.

W zaleznosci od doswiadczenia prowadzacy moze korzystaé z opisanego scenariusza,
wariantow, jak i tworzy¢ wlasne zastosowania kart.

Co jest potrzebne

Talia kart ( wystarczy wydruk z drukarki, sprawdz wskazowki do druku) i
Gotowos¢, by samemu pobawi¢ sie ruchem.
Musisz znac¢ ogélne zasady ruchu, warianty wybrane na dane zajecia i charakter
prowadzenia zajec.

4. Przydatne moze by¢ wydrukowanie scenariusza / Rozkladu jazdy
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5.

Stot i krzesta - na pierwszych zajeciach dla wszystkich grup potrzebny jest minimum
jeden stot i krzesta dla uczestnikéw. Ogladanie kart, czytanie opisow i wybieranie
karty do ruchu buduje poczucie bezpieczenstwa i kontroli sytuacji. Z czasem, gdy
grupa poczuje sie pewniej mozecie stana¢ w kregu. Karty moga odktadac na stot,
krzesto lub podtoge.

Zwykly stroj - nie potrzeba specjalnych strojow aby nie wywolywa¢ skojarzen z
¢wiczeniami fizycznymi. Ubrania mogg by¢ wygodne i umozliwia¢ swobode ruchu.

Warto wiedzie¢

Budowa karty - Kazda karta ma symbol oddajacy w jezyku graficznym cechy ruchu
oraz opis. Na rewersie umiesciliSmy podpowiedzi lub przyktady.

Czas trwania - jedna rozrywka przy grupie okoto 10 0s6b 7-10 minut. Przy 25 osobach
moze to zaja¢ okoto 2omin.

Tempo - na godzinne zajecia polecamy maksymalnie 3 rozgrywki. Udaje sie to z
grupami, ktére maja doswiadczenia z kreatywnoscig w ruchu. Pamietaj: wolniej nie
znaczy gorzej! Jesli grupa dopiero uczy sie kreatywnego ruchu, daj im czas na
oswojenie sie z nowa forma aktywnosci.

Spotkania z Ruchem - Zasady ogolne

Kazdy ruch jest dobry, o ile pasuje do opisu na Twojej karcie

Powtarzaj kilka razy (min. 3x) pokazujac swoj ruch, a potem razem z pozostatymi
uczestnikami

Jedna karta, jeden ruch - Masz kilka pomystow? Wybierz jeden, inne bedzie mozna
wykorzystac¢ podczas innych rozdan.

Wspieramy si¢ nawzajem - przypominamy, pokazujemy, podpowiadamy

Instrukcja

Wybierz karte, pokaz jg wszystkim, przeczytaj opis

Zaproponuj ruch - znajdz sposéb na pokazanie karty ciatem i powtérz go kilka razy
(min 3x)

Powtarzanie - wszyscy nasladuja kilka razy Twoj ruch

Kolejne osoby robig to samo

Scenariusz

Na godzinne zajecia moze skladacd sie jeden, dwa lub trzy ponizsze warianty. Pierwszy jest

niezbedny, gdyz on wprowadza w Spotkania z Ruchem i moze by¢ wystarczajacy na pierwsze

spotkanie. Rozegranie go dwa razy z inna karta moze zajac caty dostepny czas. Jesli grupy sa

mniejsze lub dzialaja szybciej, mozna doda¢ kolejne zadanie. Niekiedy szybkos¢ faczy sie z z
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niedokladnym powtarzaniem. Nie jest to zadanie na czas, ani rywalizacja, tylko na
spostrzegawczosc¢, pamiec, kojarzenie stéw, obrazow i ruchu.

Pierwsze zajecia - konspekt

e Wstep: wyklad o wadze ¢wiczenia mozgu, roli ruchu

e Zasady ogolne: kazdy ruch jest dobry, powtarzamy, wspolpracujemy

e Rozldzcie karty: Roztozenie talii, zapoznanie si¢ z symbolami i wybor wiasnej karty.

e Prezentacja karty: wyglad, podpowiedz, znak jest symboliczny

¢ Pokazanie uzycia : biore karte, pokazuje innym, robie ruch, grupa powtarsza min 3x

e Zrébmy to teraz: kazda osoba pokazuje ruch, reszta powtarza.

¢ Nauka aplauzu

e Wychodzimy z za stotu, lub odsuwamy nieco krzesta

e Decyzja grupy: Pytasz: ,,Gramy jeszcze raz tak samo, czy proébujemy czego$ nowego?”’

¢ Opgjonalnie: Druga tura z inna kartg lub Réb Tak / Nie Réb Tak

e Aplauz

¢ Jesli masz minimum 15 minut i grupa jest zmotywowana, mozesz wykorzystac¢
Niewidzialng piteczke

e Final: Aplauz

Twdj skrypt - jak o tym moéwié

Czas wprowadznia i instukcji 10 min. Czas rozgrywki 10-15 min w zaleznosci od wielkosci grupy

Wprowadzenie w role ¢wiczenia mozgu, role ruchu

Zadaniem tej czes$ci jest pokazanie waznosci ¢wiczent umystu i zneutralizowanie obiekcji dotyczacych
skojarzen z zabawami dla dzieci. Oraz wyjasnienie sposobu oddziatywania, rodzaju funkcji
poznawczych. Moze to by¢ przywolanie sposobow ¢wiczenia pamieci i wybranej innej funkcji
poznawcze;j.

Ruch nie tylko poprawia ukrwienie i dotlenienie, ale wywoluje tez pozytywne zmiany
neurochemiczne. Badania pokazujq, ze przeciwdziatanie demencji wspiera réznorodnos¢
doswiadczen oraz przeplatanie myslenia, ruchu i relacji.

W miare uptywu czasu organizm stabnie, ale starzec sie mozna w dobrym stylu. Mézg musi by¢
aktywny - gdy tak sie dzieje powstajq nowe szlaki neuronalne. Uczenie sie nowych rzeczy,
umiejetnosci i kreatywnosc¢ wspierajq ten proces.

Przyjemnos¢ i relacje sprawiajq, ze nowe sciezki w mézgu tworzq sie szybciej i tatwiej. Do takiej
aktywnosci was zapraszamy
Jest tylko jedno przeciwskazanie - jesli nie chcecie sie smiad, jesli ktos nie ma dystansu do siebie

Ogodlne zasady ruchu

e Kazdy ruch jest dobry: ruszasz sie jak chcesz lub mozesz
e Bez rywalizacji: Pomagamy sobie nawzajem
¢ Jeden ruch do jednej karty
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e Powtarzanie
Rozlozenie i wybor kart

e Podaj talie z prosba o roztozenie kart na stole znakami do gory
e Daj czas na obejrzenie i wziecie do reki kart
e Kazdy uczestnik wybiera sobie jedng z ktdra sie poruszy

Demonstracja karty

Tak wyglada karta: symbol, opis, przyklady na rewersie. Symbol na awersie nie jest ilustracja
ruchu, tylko znakiem utatwiajacym zapamietywanie.

Pokazanie interpretacji karty, tworzenie i powtarzanie ruchu

Popatrzcie, jak to dziata: wybieram karte, pokazuje ja Wam 1 czytam opis. Teraz wykonuje swoj ruch
— powtdrze go 3 razy, zebyscie mogli go dobrze zaobserwowac. A teraz... zrobmy to wszyscy
razem!”

e Mozna poruszac sie na siedzaco lub wystawac.

e Opisz najwazniejsze cechy ruchu stowami

e Kto pierwszy pokaze ruch? Wszyscy robimy ten ruch. Kto chciatby by¢ nastepny?
Bedziemy ruszac sie po kolei?

Nauka aplauzu

Dziekowanie sobie za uczestnictwo we wspdlnym ruchu, wyrazanie uznania jest waznym
elementem, ktory powinien by¢ zakonczeniem kazdej rozgrywki. Tradycyjnie ta forma
uznania stosowana jest po koncertach, przedstawieniach, wydarzeniach lub wyczynach
sportowych. Prze¢wiczenie jej na koniec pierwszej rozgrywki buduje precedens, ktory mozna
pozniej uzywac jako zakonczenie innych rozgrywek. Zazwyczaj sktada sie z braw, okrzykow i
gestow.

»,Chciatabym, zebysmy sobie teraz podziekowali za zaangazowanie. Po spektaklach,
koncertach, na wydarzeniach sportowych robi sie to aplauzem. Co sie sktada na aplauz?
Przecwiczmy to.”

Chcecie jeszcze raz takie cos, czy wolicie inng wersje?

R6b tak/ nie réb tak

Grupa pracuje szybko? Ze wstepem mineto 20 minut? Zréb to.
Etap pierwszy: taki jak w wariancie podstawowym, Uczestnicy po kolei wykonuja ruchy z kart.

Etap drugi: kazda kolejna osoba decyduje czy chce by inni powtarzali jego ruch, czy nie. Hasto ,,Rob
tak” oznacza, ze wszyscy nasladuja pokazywany ruch. Jesli padnie ,Nie rob tak”, kazdy wykonuje swoj
ruch (ten sam, co w poprzedniej kolejce).
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W ferworze wybierania karty i wymyslania ruchu czesto ucieka konieczno$¢ dokonania wyboru i
podania hasta. Kto bedzie o tym pamietal?

Jesli chcesz w krétkim czasie da¢ Uczestnikom wiecej wyzwan, skorzystaj z kart i ruchéw wybranych
w pierwszej rozgrywce (Wariant Podstawowy).

Aplauz. (Podziekujmy sobie)

Niewidzialna piteczka

Mozliwa zabawa na siedzaco lub na stojaco. Wariant wspiera kontakt i komunikacje miedzyludzka.
Mozesz zaplanowac ja na zakonczenie zajec jako forme uspokojenia i pozostawania w kontakcie.
Wtedy lepsza jest wersja na siedzaco.

Wprowadz idee niewidzialnej piteczki.

Ja demonstruje najpierw niewidzialng pitke wielkosci pitki do koszykdwki. Podrzucam, odbijam od
podlogi, sciany. Nastepnie mdwie, ze tej nie bedziemy uzywali i odrzucam ja. Wyjmuje z kieszeni
mniejsza ,piteczke”, ilustrujac jak zachowuje sie, kiedy ja podrzucam, tapie. Pokazuje, Ze nie odbija sie
od podtogi tylko musze ja podnies¢. Jest raczej czyms w rodzaju kulistego woreczka napetnionego
sypkim materiatem, a nie sprezysta kula.

Przy pomocy piteczki ustalacie kolejnos¢ ruszania sie. Warto rzucac nia do osoby, ktdra jest w
wiekszej odlegtosci a nie tuz obok. Uczestnik, ktory ztapie niewidzialng piteczke, moze odtozyc¢ ja na
stol i zrobic ruch z karty, moze tez trzymac pileczke w trakcie. Wszyscy powtarzaja ten ruch wraz z
pokazujacym, po czym Uczestnik rzuca piteczke do kolejnej osoby. Warto uwrazliwi¢ Uczestnikow, ze
rzucamy tak, aby druga osoba mogta ja tatwo zlapa¢. Wazne jest tez adresowanie - wywolywanie
wzrokiem lub imieniem osoby, do ktorej chcemy rzucic ,piteczke”.

Rzu¢ piteczke do pierwszego Uczestnika, a po zakorniczeniu kolejki zabierz ja i schowaj.
Aplauz

Jak wam sie podobato? Chcecie jeszcze takie zajecia czy raz wystarczy?

Rady praktyczne

Prezentujac uzycie karty pokazuj kilka mozliwosci ruchu podkreslajac, ze wszystkie s odpowiednie
Pytaj grupe: pytania o ruch przy danej karcie kieruj do grupy.
Dbaj o rytm: Jesli czyjs ruch sie przedtuza powiedz , Dziekujemy. Kto teraz?”

Mow o ruchu co widzisz: Nazywaj cechy, ktore dostrzegasz, mozesz tez dopytywac ktore sa istotne.
Pomaga to w zrozumieniu i powtarzaniu.

Wiecej sugestii znajdziesz w sekcji Metodyka i Modelowanie.
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KOLEJNE ZAJECIA

Wstep dotyczacy ¢wiczenia umystu przy pomocy ruchu jest bardzo przydatny do uprawomocnienia
nietypowych ruchéw takze na kolejnych zajeciach.

Ogladanie kart warto umozliwi¢ za kazdym razem, dopdki nie stang sie one znane.

Zajecia dla grupy, ktora nieregularnie miata Spotkania z Ruchem moze wymagac¢ przypomnienia
zasad, lub udzielania odpowiedzi na pytania jaki ruch jest odpowiedni przy danej karcie. Scenariusz
pierwszego Spotkania jest bardzo elastyczny i mozna ponownie przeprowadzac¢ go w zmodyfikowanej
formie.

W zaleznosci od specyfiki grupy lub nastroju mozna uzywac réznych wariantéw.

Warianty siedzace

Kiedy grupie nie chce sie ruszac, albo wida¢ dystans do zabawy ruchowej mozna zaproponowac
tamigtowke. Takie grupy dobrze reaguja na warianty z zadaniami zwigzanymi z kartkami papieru.

Bingo

Procz talii potrzebujesz plansz z zestawami znakow. Jesli grupa senioréw liczy ponizej 10 oséb mozesz
wykorzysta¢ wydruki kart na A4 bez rozcinania na karty.

Rozdajesz po jednej planszy kazdej osobie. Zadaniem uczestnika jest rozpoznanie karty i zgloszenie
jej obecnosci na wlasnej planszy. Zdobyta karte umieszcza sie w miejscu jej odpowiednika.

Pokazujesz karte i odczekawszy chwile méwisz na gtos jej opis. Odczekujesz chwile i jesli nikt sie nie
zglosi odkladasz ja na stol. Kiedy odczytasz wszystkie karty, lub jesli ktorys uczestnik zakryje kartami
wszystkie pola na swojej planszy nastepuje koniec pierwszego etapu.

Drugi polega na wybraniu karty przez kazdego kolejnego uczestnika, zrobieniu ruchu i powtérzenie
przez wszystkich. Wtedy nie ma znaczenia kolejnos¢, nawet jedna osoba moze wykonac kilka ruchdw.
Wszyscy powtarzaja wspdlne ruchy, dopoki sa propozycje. Koriczymy Aplauzem.

Warianty dynamiczne

Jesli grupa jest spora (kilkanascie oséb) i aktywna mozna zaproponowac wariant, ktéry wymaga wiecej
miejsca, do wykonania na stojaco a nawet z przemieszczaniem sie po sali. Warto pamieta¢, by cate
zajecia zakonczy¢ czyms spokojniejszym. Swietnie nadaje sie do tego Niewidzialna piteczka.

Wyzwanie albo butka z mastem

Dla duzych 12+ i aktywnych grup, ktére mozna podzieli¢ na dwa zespoly o podobnej liczebnosci.
Wariant dynamiczny, wymagajacy na tyle przestrzeni, zeby obie grupy mogty sta¢ swobodnie
naprzeciw siebie.

Butka z mastem to ruch fatwy, wyzwanie - trudny.

W pierwszej fazie obie grupy pracuja oddzielnie nad stworzeniem ruchéw - jedna karta, jedna osoba.
Kazdy okresla czy jego ruch to wyzwanie, czy butka z mastem. Wszyscy powtarzaja, jak w wariancie
podstawowym (3x). Po stworzeniu ruchow przez wszystkich, obie grupy zwracaja sie ku sobie. Karty
nie beda juz potrzebne.
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* Pierwsza osoba pierwszej grupy mowi czy ruch jest wyzwaniem czy butka z mastem
» Pokazuje pierwszy ruch a wraz z nim cala pierwsza grupa(3x),

» Kiedy pierwsza skonczy, druga powtarza ( min 3x).

» Zmiana: Pierwsza osoba drugiej grupy méwi i porusza sie,

» (ala druga grupa pokazuje swoj pierwszy ruch (3x),

* pierwsza powtarza.

Obie grupy pokazuja sobie na przemian powtarzajac az do ostatniej osoby. Na konicu wspolny
aplauz - podziekowanie sobie za zaangazowanie. Jesli jedna grupa ma wiecej oséb - ona zaczyna.

Pojawia sie mato wyzwan? Grupa nie czuje sie jeszcze do$¢ swobodnie z kartami. Pamietaj, ze
osmielanie sie nastepuje z czasem.

Szybkie randki/ Cebula

Dla duzych parzystych grup 18+. Jesli poprzedzimy wariantem podstawowym - kazdy bedzie znat juz
swoj ruch i bedzie to fatwiejsze. W innym wypadku kazdy znajduje swdj ruch na podstawie karty i
odktada ja z boku.

Dwie grupy o takiej samej ilosci uczestnikow tworza dwa kregi - jeden wewnetrzny, drugi
zewnetrzny. Kazde dwie osoby z 2 kregdw stoja twarzami do siebie. Kazda para pokazuje sobie ruch i
powtarza- najpierw jedna osoba pokazuje, druga powtarza 3x, druga pokazuje pierwsza powtarza.
Zewnetrzne koto przesuwa sie o jedna osobe na prawo. Powtorzenie, wewnetrzne koto przesuwa sie
na prawo. Mozna pomaga¢ w pilnowaniu ktére koto sie przesuwa pytajac. Sledza to i stosuja seniorzy.
Po pelnym obrocie Aplauz.

UROZMAICANIE ZAJEC - MODYFIKACJE

Kazde rozdanie Spotkan z Ruchem bedzie miato inne ruchy, ale s3 takze inne sposoby na
modyfikowanie rozgrywek.

e Rozgrywanie wiecej niz jednej tury, np. odkladajac wykorzystane karty i wybierajac kolejna
e  Wybdr dwoch kart i wybranie jednej

e  Wybdr dwoch kart i stworzenie krotkiej sekwencji.

e  Wybdr dwodch kart i zrobienie jednego ruchu zawierajacego oba opisy (jakosci)

e Losowanie karty/ kart

e Wylosowanie dwdch kart i odrzucenie jednej

Zmiana kolejnosci

e Przez wskazywanie (jak w Niewidzialnej piteczce)

e Decydowanie sie na biezaco (kto teraz?),

e Ustalanie (np. co druga osoba)

e Ruch po kolei zgodny lub przeciwny do ruchu wskazéwek zegara

Eaczenie wariantéw np.

e Podstawowy + R&b tak/ Nie rob tak
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Proponowane modyfikacje musza odpowiada¢ mozliwo$ciom grupy. Np. losowanie warto
wprowadzac¢ po doswiadczeniach, Ze nie ma kart zbyt trudnych. Wtedy nawet te, ktorych nikt
wczesniej nie wybieral nie beda zbyt duzym wyzwaniem.

Jesli masz doswiadczenie w prowadzeniu zaje¢ z ruchu spontanicznego mozesz np. dodawac
rozgrzewki kreatywne na poczatku, relaks na koncu. Mozesz uzy¢ ruchdw z kart do ruchu
spontanicznego przy muzyce, zrobi¢ uktad ruchowy albo wykorzysta¢ karty do stworzenia grupowej
formy aplauzu.

Ramy teoretyczne
Podejscie do ruchu

Spotkania z Ruchem zostaty zbudowane na doswiadczeniach i technikach pochodzacych z Terapii
Tanicem i Ruchem, Choreoterapii, systemu Labana, metod pracy z ciatem np. Gaga, Gyrokinesis a
takze Teatru improwizacji. Uproszczenie w postaci kart i mechanik kojarzacych sie z zabawa ulatwia
zastosowanie, lecz rownoczesnie moze sprawia¢ wrazenie zabawy odpowiedniej dla dzieci. Dlatego
wazne jest przypominanie o gtéwnym celu tej aktywnosci - ¢wiczeniu funkcji poznawczych i
zwracanie uwagi na momenty, w ktérych umyslty musza ciezko pracowac. Jesli to takie powazne,
mamy usprawiedliwienie, zeby sie dobrze bawic.

Eliminacja pracy z emocjami, ktdra jest waznym sktadnikiem zaawansowanych technik pracy z
ruchem umozliwia zanurzenie sie senioréw w pozytywne doswiadczenie tu i teraz, ktore dziata
pobudzajaco, motywujaco, réwnoczesnie podnoszac nastrdj. Dzieki temu osoba prowadzaca nie musi
miec¢ zadnej specjalistycznej wiedzy na temat pracy z cialem i ruchem. Eatwo mozna zastosowac
Spotkania z Ruchem jako substytut gimnastyki lub innych zaje¢ ruchowych.

Charakter prowadzenia zajec - Podejscie

Podczas zajec¢ wazne s3 nastepujace nastawienia

o Naturalno$¢ i ruch na wlasnych zasadach (np. dostosowywanie ruchu do swojej
kondycji i ochoty). Kazdy okazuje co chce, albo co da rade. Docenianie kazdego ruchu
i kazdej osoby.

o Angazowanie, stwarzanie okazji do podejmowania matych decyzji (np roztozcie/
ztozcie karty. Kto przeczyta? Jaka karte wybierasz? Co na niej jest napisane? Co wam
sie kojarzy z tq karta? Co bierzesz z tych pomystéw? Jaki ruch zrobisz? Kto nastepny,
kto pokaze teraz? Oddawanie zadan seniorom ich mobilizuje i tym samym oszczedza
energie prowadzacego. Taka role spetnia tez zachecanie do kreatywnosci i
eksperymentowania.

o Wspieranie wspoldzialania (np. Chcesz inspiracji? Kto pamieta?) Zwracanie uwagi
na wierne powtarzanie, opisywanie waznych cech ruchu aby ulatwi¢ powtarzanie

o Uwalnianie od obciagzen kultury btedu - akceptacja pomytek, zapomnien i
wykorzystanie potencjatu grupy do poprawienia btedu. Podkres$lanie roli uczenia sie w
tworzeniu nowych $ciezek neuronalnych, ktore s3 niemozliwe bez pomytek.
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o Rozbrajanie obiekcji dotyczacych mozliwych skojarzen z dziecieca zabawa przez
podkreslanie nowatorskiego podejscia do ¢wiczenia pamieci z uzyciem ruchu.

o Stopniowanie trudnosci w czasie, rowniez z zajecia na zajecie np. wprowadzenie
losowania, nieuzywanie podpowiedzi z rewersow, dbanie by ruchy réznity sie od siebie

o Pozytywne nastawienie, wdziecznos¢, uznanie (np. Dziekuje, aplauz.)
o Dobra zabawa: smiech, zarty, humor...

Metodyka

Przy wstepie dotyczacym wagi ¢wiczenia umystu (ktory w jakiej$ formie powinien pojawiac sie na
kazdych zajeciach takze w cyklu) nie chodzi o zarzucenie uczestnikow wiedzga, tylko stworzenie
odpowiedniego kontekstu. Umyst mozna ¢wiczy¢ podobnie jak ciato, potaczenie aktywnosci
umystowej i fizycznej powieksza i przyspiesza pozytywne efekty. Zabawowa forma ma sprawi¢, ze
proces ¢wiczenia bedzie przyjemny.

Uczestnictwo aktywne i towarzyszace. Wykonywanie ruchu przed innymi bywa niekomfortowe.
Jest to w istocie wystawienie na ocene i nawet jesli oceny te nie pojawiaja sie w ustach innych osob, to
uwewnetrzniony system oceny potrafi utrudniac¢ zaangazowanie. Dla niektérych os6b moze to by¢ na
tyle trudne, ze potrzeba najpierw uczestnictwa towarzyszacego, w ktorym powtarza sie ruchy innych
osob. Jesli kto$ nie chce w ogodle uczestniczy¢, lepiej by nie byt obserwatorem siedzacym z boku.
Kazda, nawet najmniejsza propozycja ruchu jest lepsza niz jej brak.

Zarzadzanie chaosem. Kiedy pojawia sie chaos (rézne osoby co$ méwig, $piewaja, pokazuja, zartuja
w tym samym czasie) moze pojawic sie wrazenie, ze nie jest to zwigzane z zajeciami i nalezy to
wyeliminowac by zrealizowac scenariusz. Chaos moze by¢ takze okazja do podkreslenia celu zaje¢. W
zyciu jest wiele sytuacji, ktore rozpraszajg i przekierowuja nasza uwage. Ciagle podazanie za
impulsami przy stabej pamieci tatwo wyprowadza na manowce. Kiedy nasilenie chaotycznych dziatan
spadnie mozna zapytac: Kto poruszat sie ostatni? Czy byt do tego dzwiek? Czy pamietacie jaki to byt
ruch? Czy ktos$ go pamieta? Proces powracania do gléwnego nurtu dzieki pytaniom jest okazja
modelowania pracy z pamiecia i korzystania z zasobow grupy.

Wspieranie motywagcji i zaangazowania. Uczestnictwo w zajeciach jest kwestia wyboru.
Pokazywanie ruchu i wspdlne powtarzanie jest podstawowa zasada. Swiadczy o wspoéldziataniu. Kazdy
przez chwile staje sie liderem. Jesli czes¢ grupy tego nie robi oznacza, Ze jest rozproszona lub
zmeczona. Wtedy pytanie: Jeste$cie zmeczeni? Chcecie odpoczac¢? Lub: wszyscy sie poruszamy, na
tym polega to zadanie. Chwila przerwy moze by¢ okazja do wspomnienia o napiciu sie wody,
odetchnieciu, skorzystaniu z toalety (modelowanie zdrowego stylu zycia). Aplauz jest forma
wspierajacg zardwno na poziomie miedzyludzkim, neuronalnym (dopamina), jak i ruchowym.

Dbanie o bezpieczenstwo i dobry nastrdj. W ferworze dziatan fatwo jest przekroczy¢ swoje
mozliwosci. Przypominanie o dostosowywaniu ruchu do aktualnej kondycji bywa bardzo pomocne.
Jesli pojawia sie negatywne skojarzenia, oceny, komentarze warto odnies¢ je do kultury btedu, ktora
potrafi zepsuc¢ kazda zabawe.

Uczenie sie. Nowe informacje dzialaja na mézg pobudzajaco, ale wymagaja wiele energii do
przetworzenia. Reakcje na zdarzenia znane jako automatyczne nie wymagaja duzo energii. Umyst
pozostajac w ciagtym oddziatywaniu znanych sytuacji usypia — nie ma pobudzen, zatem uwaga i
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czujnos¢ nie jest potrzebna. Jest to prosta sciezka do otepienia wynikajacego ze stylu zycia. Uczenie
sie jest oznaka przetwarzania nowych bodzcow. Jest to meczace, ale takze odswierzajace i
pobudzajace. Uczenie sie jest oznaka powstawania nowych $ciezek neuronalnych.

Powtarzanie. Jest to jeden z gléwnych sposobdw uczenia sie. Zachowania przejmuje sie obserwujac i
nasladujac inne wazne dla siebie osoby. Uczestniczenie we wspdlnym powtarzaniu odgrywato i nadal
ogrywa wielka role w wydarzeniach spotecznych jako umacnianie poczucia wspdlnoty. Powtarzanie
swoimi stowami (parafraza) jest podstawowym sposobem upewniania sie, ze dobrze rozumiemy druga
osobe. Fizyczne nasladowanie ruchu mozna zaliczy¢ do kategorii komunikacji niewerbalnej.

Zabawa (playfulness). Moze kojarzy¢ sie z dzie¢mi, ale obecna jest w kazdym wieku i we wszystkich
kulturach. Stuzy odreagowaniu, odprezeniu, uczeniu sie w mity sposéb, sprawdzaniu nabytych
umiejetnosci. Zawieszenie praw powaznego $wiata spotykamy w karnawale, fiescie i innych imprezach
plenerowych jak jarmarki, odpusty, festiwale. Zabawa moze by¢ przygoda, rzucaniem sobie wyzwan
bez obawy o bycie nieodpowiedzialnym, niedojrzatym. Moze przynosi¢ przyjemnosc¢ z pokonywania
trudnosci i rozwigzywania zadan razem z innymi. W jezyku polskim gra i zabawa maja rézne
znaczenia, ale w innych jezykach jedno stowo potrafi zawiera¢ zaréwno niezobowiazujaca lekkos¢,
zabawy oraz obecno$¢ regut rzadzacych grami.

Modelowanie

Jest pokazywaniem jak mozna dziata¢ lub mysle¢ w sposdb lepszy i bardziej konstruktywny.

o Pokazujac ruch i méwiac o procesie jego tworzenia modelujemy sposob tatwy do
zastosowania przez uczestnikow.

o Zwracajac na glos uwage jakie cechy ruchu wydaja sie istotne, lub z czym ten ruch sie
kojarzy modelujemy sposob zapamietywania i kierowania uwagi na ciato.

o Gdy ktos nie wie jak sie poruszy¢ albo zapomniat swoj ruch mozemy zamodelowac
korzystanie z zasobow grupy, w sposob bezpieczny i wspierajacy.

o Zdarzaja sie osoby, ktore zmieniaja, wydtuzaja ruch nie zwracajac uwagi na to, czy to
bedzie mozliwe do odtworzenia przez innych. Pytaniem do grupy: Czy wiecie co
powtorzy¢? Mozna modelowac uzyskiwanie informacji zwrotne;j.

Modelowanie powinno wynikac¢ z naturalnego rytmu wydarzen i nie przestania¢ dobrej zabawy.

Typowe problemy

Interpretacja karty z symbolem i opisem - translacja na ruch jest sporym wyzwaniem mentalnym.
Pokazanie innym i patrzenie jak powtarzaja réwniez moze nie by¢ tatwe ze wzgledu na presje oceny.
Zapamietywanie ruchu w grupie seniorow bywa trudne ze wzgledu na ograniczenia w pamieci
krétkotrwatej. Podazanie za impulsami i emocjami rozprasza i ulatwia zapominanie.

Robienie wcigz nowych ruchow. Jesli zabawa ruchem sie komus spodoba mozliwe, ze bedzie chciat
zaraz siegac po inng karte albo przy tej samej karcie zmienia¢ i rozbudowywac ruch. Sa to wspaniate
oznaki zaangazowania. Poczatkowe zasady s3 takie, ze pokazujemy konkretny ruch, lub ruchy na
podstawie jednej karty, aby inni mogli powtarzac je razem z nami. Wszyscy powtarzamy ruch osoby,
ktdra pokazuje. Wydtuzanie ruchu, tworzenie sekwencji jest modyfikacja, ktora moze sie pojawic po
opanowaniu powtarzania prostych ruchow.

Powtarzanie byle jak. Im wiecej cech ruchu jest pomijanych jako nieistotnych tym bardziej
postrzeganie rozmija sie z realnymi wydarzeniami. Cho¢ seniorzy doceniajq potrzebe ¢wiczenia
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pamieci, to inne procesy poznawcze sa rdwnie wazne, np. orientacja w przestrzeni: kto robi, co, gdzie
ijak.

Nieproszona pomoc. Czasem kto$ kto akurat nie ma sie rusza¢, a ma szybsze skojarzenia ruchowe,
proponuje ruch uczestnikowi, ktory sie zastanawia. Cho¢ jest to pozytywna oznaka, to podpowiedzi
powinno udziela¢ sie na konkretng prosbe. Kazdy ma prawo poszukac swojego ruchu w swoim
tempie. Niektorzy potrzebuja wiecej, inni mniej czasu. Nalezy to uszanowac. Ta osoba, ktora ma karte
decyduje jaki bedzie ruch.

Schematycznos¢. Jesli grupa seniorow jest przyzwyczajona do powtarzania ruchéw (gimnastyka)
przywotuje to co zna. Umyst za$ ¢wiczy sie poprzez nowosci i odmiennos¢, ale na kreatywno$é
ruchowaq takze trzeba sie otworzy¢. Pomaga w tym atmosfera nieskrepowanej zabawy, $miech,
poczucie bezpieczenstwa oraz zaproszenie do poszukiwan i eksperymentow. Osoby bez
doswiadczenia moga powielac¢ proste ruchy koniczynami w $redniej odlegltosci z przodu ciata. Zacheta
do eksperymentowania uaktywnia kreatywnos¢. Podobna role spelnia prosba o inspiracje od grupy.

Dawanie wyboru, ruch na wlasnych zasadach, nie ocenianie, maja ulatwiac¢ radzenie sobie z tymi
trudnosciami w sposob lekki i zabawny. Humor jest naturalng strategia radzenia sobie z trudnosciami
zycia.

Korzysci

Cwiczenie funkcji poznawczych w milej i zabawowej atmosferze: pamieci, koncentracji,
orientacji

Jest wiele funkcji poznawczych, ktére stabng z wiekiem, tym szybciej im mniej ich uzywamy.
Poczucie, Ze juz nie musze, moge teraz odpoczywac, odpuscic przyspiesza ten proces.
Potrzebujemy pamietac o wylaczaniu gazu, zamykaniu drzwi i odktadaniu lkluczy na swoje
miejsce. Lepiej starzec¢ sie w dobrym stylu, aby mozna byto korzystaé z zycia

Tworzenie poczucia bezpieczenstwa w grupie (akceptacja popelniania btedow) i
motywacji do uczestnictwa dzieki klarownym, pozytywnym ramom i powtarzalnosci

Koniecznos¢ rywalizacji i negatywna ocena btedéw przy zmniejszajacych sie zasobach czesto jest
zrodiem frustracji, wstydu i wycofania. Podczas zajec¢ rywalizacje zastepuje wspoétpraca, ktora
umozliwia optymalnie wykorzystanie zasobow w grupie. Wyraznie zaznaczony element
powtarzania daje poczucie bezpieczenstwa, pozwala poprawiac btedy i niesie poczucie
wspolnoty. Bycie czescig grupy nastawionej na wsparcie i pozytywny cel budzi motywacje,
zaangazowanie i polepsza nastrdj.

Zwiekszanie ekspresji ruchowej (poszerzanie zakresu ruchu, wzbogacanie repertuaru
ruchowego), kontaktu z cialem, wyrazaniem sie¢ przez cialo, poprawa samopoczucia

Osoby nie majace doswiadczenia w pracy z ciatem i ruchem poruszaja sie¢ w okreslonych,
ograniczonych ramach swoich zwyczajéw i nawykow. Nasladujac cudze ruchy moga
doswiadczy¢ swojego ciala w inny sposoéb. Poszukujac wlasnego wyrazu kart ruchowych moga
otwierac sie na nowe formy wtasnej ekspresji. To wptywa na postrzeganie wlasnego ciata.
Eksperymentowanie z ruchem nawigzuje do najbardziej pierwotnych form zabawy uwalniajac
poczucie swobody i rados¢, nawet jesli przybiera forme wesotosci.
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Wzmocnienie poczucia wspdlnoty (wychodzenie z osamotnienia) dzieki interakcjom,
takze na poziomie niewerbalnym. Cwiczenie empatii i wspolodczuwania

Wejscie w buty drugiego czlowieka, poczucie jego $wiata jest jednym z najtrudniejszych procesow
w relacjach miedzyludzkich. Bez niego fatwo o potepianie, krytyke, odrzucenie, wykluczanie.
Praca z ruchem, a szczegdlnie odzwierciedlanie (powtarzanie w Spotkaniach z Ruchem) daja
mozliwo$¢ doswiadczenia procesu wspotodczuwania poprzez przywolywanie ruchdw i pozycji
drugiej osoby. Wszystkie znieksztalcenia, ktore pojawiaja sie podczas powtarzania, sa
fizycznym przejawem projektowania na drugiego czlowieka swojego sposobu widzenia.
Wspoélne wykonywanie tego samego ruchu nawigzuje do archaicznych form potwierdzania
wspolnoty.

Zwiekszenie poczucia sprawczosci i autonomii poprzez dokonywanie matych wyborow i
nauke wykorzystywania inspiracji (czerpanie wsparcia od grupy, innych oséb)

Osoby starsze maja coraz mniej okazji do podejmowania decyzji. Przychodza tez one z coraz wieksza
trudnoscia (one tez opieraja sie na funkcjach poznawczych). Podczas Spotkan z Ruchem stwarzamy
jak najwiecej okolicznosci do dokonywania matych wyborow (nie skutkujacych powaznymi
konsekwencjami). Uaktywnia to zaangazowanie, motywacje i niesie poczucie sprawczosci.
Modelowanie podejmowania decyzji zaczyna sie juz na poczatku. Prowadzacy nie rozdaje, nie
rozklada kart. Przekazuje je najblizszej osobie lub osobom z propozycja, by to one roztozyly karty na
stole. Podobnie wazny jest wybor kart w pierwszej rozgrywce. Wybranie karty, ktéra nie budzi
niepokoju, daje poczucie mozliwosci sprostania, osmiela do ruchu i buduje pozytywne doswiadczenie,
na ktérym w przysztosci mozna budowac trudniejsze wyzwania. W odnajdywaniu ruchu
(przygotowaniu i podejmowaniu decyzji, jak sie poruszy¢) mozna korzystaé z zasobow grupy.
Wykorzystanie interakcji opartych na wspotpracy jest forma wspierania sieci pomocy.

Trudnosci

Infantylizowanie. Seniorzy nie chcg by¢ traktowani jak dzieci, dlatego wazne jest wprowadzenie
odpowiednio powaznej formuly, ktora umozliwi aktywnos¢. Zabawa jest naturalng forma uczenia sie i
odprezania, warto przypominaé o tym seniorom proponujac kolejne warianty. Regularne podkreslanie
¢wiczenia funkcji poznawczych i innowacyjnej roli ruchu usprawiedliwia smieszne lub ,gtupie”
dzialania, dzieki czemu proces aktywizacji umystu moze dziata¢ szybciej i gtebiej.

Ograniczenia ruchu. Przy wyborze kart kazdy sam decyduje, jaki ruch zrobi¢. W przypadku
losowania mozna zaproponowa¢ nowy wybor jesli karta dotyczy ruchu trudnego do wykonania (np.
ruch dolng czescia ciala, kiedy ktos jest na wozku). Inng opcja jest przettumaczenie na ruch, ktory jest
mozliwy np. udawanie, Ze reka to noga. Moze nietypowe rozwigzanie: ja pokazuje jak, a ty to robisz
tak, jak bym zrobit to ja gdybym mdgt. Przypominanie o dostosowaniu ruchu do swoich mozliwosci
jest wazne zawsze. Nie jest to wyczyn ani nawet ¢wiczenia fizyczne lecz kreatywna zabawa ruchem.

Chaos. Podazanie za impulsami w sporej grupie to zywiot. Takie sily podlegajq falowaniu. Po
kulminacji przychodzi uspokojenie i to jest moment, w ktérym prowadzacy moze wroci¢ do
wplywania na nurt wydarzen. Oczywiscie dotyczy to pozytywnych zdarzen. Negatywne nalezy
zatrzymywac od razu, zanim nabiora rozpedu.
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Rozproszenia. Spotkania z Ruchem wymagaja duzo energii i zaangazowania. Intensywne wydarzenia
przed lub po zajeciach moga utrudni¢ w wejscie w zabawe. Jesli rozproszenie jest zwigzane ze
zmeczeniem, to zart, historyjka, przyspiewka moga pomdc. Niekiedy lepiej jest nawet szybciej
skonczy¢ (z aplauzem) niz meczy¢ grupe tworzac negatywne skojarzenia.

Obciazenie poznawcze. Mimo zabawowej formy, w czasie Spotkan z ruchem mamy intensywne
zadania zwigzane z zapamietywaniem, kojarzeniem, podejmowaniem decyzji, relacjami, ruchem. Juz
samo wystawienie sie na widok z propozycja wlasnego ruchu jest obcigzajace (ekspozycja na ocene).
Dlatego, jesli po grupie wida¢ zmeczenie warto zwolni¢, lub uzy¢ przerywnika, pozwoli¢ na chaos,
ktdry tez bywa naturalng forma regulacji.

Niepewnos¢, poczucie nieadekwatnosci. W spotkaniu z kartami, ktére mozna interpretowac na
wiele sposobdw, moze pojawic sie niepewnos¢ dotyczaca tego, czy to jest wlasciwa odpowiedz, dobry
ruch. Obawa, czy moja odpowiedz jest wlasciwa, potrafi hamowac ekspresje i blokowac kreatywnosc.
Czesto, kiedy umyst jest zagubiony, cialo mimowolnie wykonuje jakis ruch. Zauwazenie go, pokazanie
i potwierdzenie, ze jest wystarczajacy, dziata o$mielajaco i wzmacniajgco. Pytanie ,,Czy chcesz
inspiracji od grupy?” potrafi pomoc uczestnikowi pokazac ruch, ktéry juz sie wyobrazil, tylko jeszcze
nie miat sity lub odwagi aby zaistnie¢. Aplauz na koricu kazdej rozgrywki odgrywa role pozytywnego
wzmocnienia: to co zrobilismy byto dobre!

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat metody Labana (LBMS), zgtebi¢ mozliwosci jakie daja
karty z symbolami ruchu - odezwij sie.

gawra@poczta.fm

www.spotkaniazruchem.pl
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