Miriam Gorska - Zajecia Studia Rytmiki i Tanca ,Miraz” w okresie kwarantanny.
Lekcja nr 10 Gesty ciata - ¢wiczenia przygotowujace do choreografii " Ptaki"
oraz rozwijajace Swiadomos¢ ruchu cz. 2

Dzien dobry,

Dzisiaj kolejna czesc¢ zajeC dotyczgca aktywnosci ciata tj. otwieranie, zamykanie,
pojscie naprzod oraz cofanie sie.

Otwieranie -

otwieram swoje ciato z zamiarem wyciggniecia sie tak daleko, jak daleko siegajg
moje rece i podkreslam przy tym najbardziej zewnetrzne punkty moich ramion;
przezywam tym samym rozlegto$¢ mojego ciata.

Zamykanie -

przezywam $cigganie sie, zwijanie ciata. Przezywam moje ciato w formie,
w ktorej wszystkie jego czesci sg bardzo blisko siebie.

Péjscie naprzéd -

moje ciato kieruje sie do przodu, wszystkie moje mysli dgzg do przodu, gesty rgk
pomagajg mi przy tym.

Cofanie sie -
ruch ten oznacza powrét do mnie samej, do sSrodka mojego ciata, cofanie sie do tytu.

Poszczegoblne dziatania ciata nalezy wyprobowac bez muzyki, z potozeniem akcentu
na wewnetrzne przezycia.

Nastepnie wykonajcie wszystko przy wolnej muzyce:
Jéhann Jéhannsson — 'Flight From The City' from Orphée

https://www.youtube.com/watch?v=AlftMNmDHO00

Usigdz na podtodze w pozycji, ktéra pozwala na tatwe wstanie, takiej jak ¢wiczytas
w poprzedniej lekcji. Cwicz teraz rézne zamkniete ruchy: od siebie, do siebie

i w przestrzen. Na poczatku ruchy powinny by¢ bardziej zwarte, blisko ciata,

pozniej coraz dalej i dalej, z wiekszym rozmachem, tak zeby wtgczyto sie w to cate
ciato, a gesty wykonywane byty w pozycji stojgcej. Ruch narasta tak, ze gesty
prowadzg nas po catej przestrzeni, ktérg dysponujemy stajgc sie bardziej rytmiczne.
Te podstawowe formy mozna spotegowac przez ekspresje. Cwiczysz tak dalsze
gesty, uzupetniajgc je kombinacjg ruchu: "od siebie - do siebie", przygarniania

i odpychania, wigczajgc w to rowniez obroty, mate skoki.

Napiszcie prosze, czy ¢wiczycie dla relaksu,by sie troche odprezyé, rozciggnag,
lepiej sie poczuc, rozluznic troche miesnie.

Pozdrawiam Was i Rodzicow oraz zycze duzo zdrowka.
Miriam Gorska


https://www.youtube.com/watch?v=AlftMNmDH00




