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Spotkanie
Tresé

Konstancinski Dom Kultury ,,Gryf” zaprasza na cykl warsztatéw pracy z
ciatem. W piatek (11 kwietnia) odbedzie sie drugi pt. ,Wiosenne
poRuszenie" .

Uczestnikiem warsztatéw moze by¢ kazdy, niezaleznie od poziomu sprawnosci
ruchowej czy wieku. Na zajeciach bedzie mozna nauczy¢ sie stucha¢ wtasnego ciata i
zwracac¢ uwage na odczucia, jakie sie pojawiajg. Cykl warsztatéw pracy z ciatem
poprzez automasaz (¢wiczenia na macie w tagodnosci i uwaznosci) oraz taniec
intuicyjny z wykorzystaniem metody Living Dance Form, ktéra opiera sie na
podazaniu za naturalnym ruchem i rytmem. Podczas zajec poruszycie w waszych
ciatach (a za tym takze w umystach i duszach) to, co nie jest czesto poruszane: takie
miesnie, do ktérych sie trudniej dociera, takie organy, o ktérych sie czasem nie
pamieta. Zajecia bedg okazjg do spotkania ze sobg i innymi w radosnej atmosferze.
Zobaczymy, co sie wydarzy.

Na zajeciach bedziecie :

e budowac¢ zaufanie do samego siebie,

szukac zrozumienia we wtasnym ciele,

budzi¢ Swiadomos¢ ciata,

pozwalac, aby prowadzito was ciato, a nie umyst,
budowac relacje z wtasnym ciatem,

uczyc sie jak stucha¢ wtasnego ciata,

pracowac ze zmystami (oddechem, dotykiem)

Kazde spotkanie rozpocznie sie krétkim wprowadzeniem, na koniec bedzie czas na
podzielenie sie tym, co sie wydarzyto podczas warsztatow.

Na zajecia prosze zabra¢ z sobg mate do jogi lub karimate oraz koca i wygodne
ubranie na zmiane najlepiej ,na cebulke” na przyktad koszulka, leginsy i bluza z
dtugim rekawem albo dres. Mozna wzig¢ ulubiony watek do rolowania, ale nie jest to


https://www.konstancinjeziorna.pl/taxonomy/term/148

konieczne. Skontaktuj sie z prowadzgca, jesli masz watpliwosci, czy twdj stan
zdrowia umozliwia udziat w zajeciach z automasazu/tanca intuicyjnego.

Zapisy przyjmowane sg przez wypetnienie formularza:

Wejscie na pojedyncze warsztaty: 80 zt (mozna optaci¢ z géry przy zapisie lub na
miejscu).

Prowadzace:

Matgorzata Kostecka - arteterapeutka, instruktorka dramy, trenerka ruchu
rozwijajagcego wg. W. Sherborne, trenerka metody pracy z ciatem i emocjami Living
Dance Form. Wspo6tzatozycielka teatru tanca i improwizacji poRuszenie. Od wielu lat
praktykuje rézne formy pracy z ciatem i tanhcem np joga, 5 rytméw, kontakt
improwizacja masaz Lomi Lomi brata udziat w preformacjach i spektaklach
tanecznych.

Iwona Abramowicz - masazystka, refleksolog, pasjonatka Swiadomej pracy z
ciatem i naturalnych sposobdéw dbania o fizyczny, emocjonalny i duchowy dobrostan.
Dbajac o kondycje sama réwniez korzysta z masazu i eksploruje rézne formy ruchu.
Poza praktyka masazu i refleksoterapii Iwona prowadzi spotkania z naukg masazu
Shiatsu, ktérych przestaniem jest budowanie i wzmacnianie naturalnie dobrych
relacji w rodzinie i w spoteczenstwie.

Kolejne warsztaty :

e 9 maja, godz. 18.00 - 21.00 Petny rozkwit
e 13 czerwca, godz. 18.00 - 21.00 Ku Stoncu - podréz do wewnetrznego dziecka

Adres zrodtowy: https://www.konstancinjeziorna.pl/events/wiosenne-poruszenie-
warsztaty-pracy-z-cialem



