Lekcja siedzaca w Teatrze Jana
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Wstep wolny

Zapraszamy seniorow oraz wszystkie zainteresowane osoby, dla ktérych wyzwaniem
jest intensywna aktywnos¢ ruchowa w pozycji stojacej, do wspdlnego dziatania:
rozruszania, oswajania i poszerzania — tego co w ciele, jak i w gtowie. Spotkanie
sktadac sie bedzie z czesci ruchowej — lekcji — oraz luznej rozmowy wokot
programu Galerii.



Lekcja jest skierowana do wszystkich oséb, ktére chca sie porusza¢ w kreatywny
sposdb. Podczas spotkania bedziemy delikatnie ozywia¢ nasze ciato i mobilizowac je
do pracy z przyjemnoscia. Przez wiekszos¢ sesji bedziemy siedzie¢ — zadania i
¢wiczenia zostana dobrane w taki sposob, by madc je wykonac w pozycji
siedzacej. W procesie poznawania mozliwosci, elastycznosci oraz potrzeb naszego
ciata prowadzi¢ nas bedzie ruch i wyobraznia.

e prowadzenie: Natalia Ilwaniec

e udziat bezptatny, nie obowigzujg zapisy
e dla kogo: dorosli i mtodziez 16+

e spotkanie trwa 30 minut + rozmowa

wazne:

— po aktywnym dziataniu (okoto 30 minut) zapraszamy na herbate i wspélng
rozmowe

— prosimy o przyjscie w wygodnym stroju, niekrepujgcym ruchdw

— dla wygody podczas spotkania Sciggamy buty, mozna zabrac ze sobg obuwie
zmienne lub ciepte skarpety

uwaga:
zajecia w grudniu, styczniu i lutym odbywajg sie w Teatrze im. Jana
Kochanowskiego pl. Teatralny 12 Opole

prowadzenie:

Natalia lwaniec

tancerka i choreografka, certyfikowana nauczycielka metody Gaga. Absolwentka
wiedzy o teatrze na Uniwersytecie Jagiellonskim w Krakowie i Studium Animatoréw
Kultury we Wroctawiu (specjalnosc: taniec). Prowadzita zajecia na licznych
festiwalach tanecznych w Polsce i za granicg. Uczyta m.in. w Rambert School of
Ballet and Contemporary Dance, Trinity Laban Conservatory of Music and Dance,
Central Europe Dance Company w Budapeszcie. Uczestniczyta w prestizowym
projekcie-warsztacie dla tancerzy u choreografki Yasmeen Goddder (Tel Aviv).
Stworzyta choreografie do wielu spektakli min. dla Teatru im. Williama Horzycy w
Toruniu, Teatru Migro i Capelli Cracoviencis w Krakowie.

Tagi
¢wiczenia ruchowe



