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Activitate de invatare activa - descriere

Capitol

Numele activitatii

Obiective

Metode

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Activitati practice de teatru care pot fi implementate de
profesionisti din domeniul social si al sanatatii mintale,
precum si de operatori culturali care lucreaza cu persoane
in varsta

Activitati de teatru pentru stimularea cognitiva a persoanelor

Tn varsta

Trezire fizica si cognitiva prin muzica si miscare.

e Pregatirea grupului pentru activitatile ce urmeaza

e Trezirea corpului - activare fizica, mentala si
emotionala

o Adaptarea ritmului propriu la cel al celorlalti

e Dezvoltarea constientizarii corporale, atat personale,
cat si in raport cu ceilalti

e Exersarea echilibrului si concentrarii

e Sprijin reciproc, conexiune, dialog si contact intre
persoane

e Permiterea facilitatorului sa inteleaga tipologia
grupului si a persoanelor care il compun

e Stimularea imaginatiei

Urmadrirea muzicii, simtirea energiei celorlalti si adaptarea
la ritmul grupului, precum si comunicarea nonverbala prin
miscare si gesturi—sunt utile pentru imbunatatirea
functiilor cognitive si promovarea interactiunii sociale.

Discutiile ghidate si instructiunile sunt esentiale pentru a
explica miscarile ce trebuie reproduse si pentru a sublinia
importanta de a actiona in functie de ceea ce simtim, fara a
exagera sau a ne rani. Este important sa fim atenti si sa
captam stimulii si propunerile de noi gesturi si miscari
venite din partea grupului.
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Timp alocat

Resurse necesare

Instructiuni
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Activitatea poate fi adaptata si in mediul online. Prin initierea
unui apel video de grup, facilitatorul va ghida gesturile si
miscarile de la distanta, iar camera va fi folosita pentru a
demonstra modul corect de executie. Astfel, asezata pe un
scaun sau fotoliu in fata computerului, persoana poate
desfasura exercitiul in mod independent sau impreuna cu un

ingrijitor.

Aspectul atingerii si al contactului fizic cu ceilalti va fi intr-
0 anumita masura sacrificat—exceptand situatiile in care
persoana este insotita de un ingrijitor sau un membru al
familiei—Insa va ramane posibil lucrul cu sine, exprimand

afectiune si grija fata de propriul corp prin ascultarea

muzicii.

40 minute
e Scaune
e Muzica
e Boxe

e Toti participantii sunt asezati in cerc;

e Se va pune accent pe limbajul nonverbal si gesturi;

e Se va urmari ritmului muzicii;

e Facilitatorul conduce grupul, propunand gesturile;

e Anumiti participanti pot prelua, pe rand, rolul
facilitatorului pentru a ghida grupul;

o Incepem cu miscari usoare, lucrand progresiv fiecare
parte a corpului: cap, umeri, solduri, coate,
incheieturi, genunchi, glezne si talpi;

e Ascultam si observam ceilalti participanti, incercand

sda he armonizam cu ei;
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e Facilitatorul incurajeaza participantii sa faca doar
ceea ce pot, fara a se forta sau a risca accidentari;

e Miscdrile devin din ce in ce mai intense;

e Fiecare participant poate alege un gest prin care sa
se prezinte;

e Seincurajeaza explorarea libera a miscarilor si
gesturilor;

e Se stimuleaza imaginatia prin reproducerea unor

gesturi inspirate din actiuni cotidiene;

Referinte

Materiale printate
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Instructiuni complete:
Bun venit, prezentare personala si introducere (10 minute)

Este important sa intampinam fiecare participant, pe rand. Ideal ar fi ca activitatea sa
se desfdsoare in cerc—nu conteaza daca participantii sunt in picioare sau asezati—
deoarece aceasta forma permite tuturor sa se vada si sa se simta inclusi.

in primul rand, fiecare persoani este invitatd sd se prezinte. Se poate intreba cum se
simte, ce parere are despre aceasta initiativa etc. Acest moment ajuta participantii sa
se simta in largul lor, sa inceapa sa se deschida in propriul ritm si sa creeze un climat
confortabil si prietenos.

in cele din urma, se explicd modul de desfasurare a activitatii si scopul acesteia.
Activitate (40 minute)

Participantii sunt asezati in cerc. La inceputul intalnirii, se va reaminti cat de
important este sa facem doar ceea ce simtim, fiecare in propriul ritm, cu libertate
deplina. Se pune accent pe limbajul nonverbal si pe semnificatia gesturilor. Cate
lucruri pot fi exprimate prin gesturi, fara a folosi cuvinte? Se spune ca un gest
valoreaza cat o mie de cuvinte, deoarece limbajul corpului este universal si accesibil
tuturor.

Pe ritmul muzicii si urmarind facilitatorul, incepem cu miscari usoare, lucrand
progresiv fiecare parte a corpului: cap, umeri, solduri, coate, incheieturi, genunchi,
glezne si talpi. Miscarile sunt blande, iar respiratia este controlata. Ascultam si
observam ceilalti participanti, incercand sa ne armonizam cu ei. Putem, de asemenea,
sa ne tinem de mana si sa miscam incheieturile impreuna, conducand si fiind condusi,
pe rand.

Continuand pe baza muzicald, incepem sa ne miscam umerii si sd intindem bratele
spre dreapta si spre stanga, urmarind miscarea si cu capul; apoi le ridicam si in sus.
In cazul dificultitilor de mobilitate, facilitatorul poate sugera folosirea celuilalt brat
pentru sprijin, reamintind intotdeauna sa nu ne fortam si sa evitam orice risc de
accidentare.
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Trecem apoi la miscari care imita o pensula in aer, atat in lateral, cat si in sus si in
jos, sincronizate cu respiratii profunde. Glisand mana pe brat, simbolic, alungam si
indepdrtam toata negativitatea din corp. Cu pumnul inchis, aplicam mici lovituri pe
partea superioara a piciorului, de la sold pana la genunchi, atat pe partea interioara,
cat si pe cea exterioara, pentru a reactiva circulatia.

Ne miscam picioarele pe ritmul muzicii, acompaniind miscarea cu batai din palme.
Desenam cercuri pe podea cu varfurile picioarelor, alternand apoi miscarea calcai-
degete (de la picior), in ritm mai lent sau mai rapid. Cu coatele indoite, ne intoarcem
incet sa privim inapoi, ca si cum am deschide o usa.

Pentru a facilita prezentarea participantilor, facilitatorul poate propune ca fiecare sa-
si rosteasca numele in timp ce alege un gest care sa il reprezinte. Ceilalti vor reflecta
si imita gestul respectiv. Unii pot alege sa isi miste bratele in aer, altii sa se incline,
sa bata din palme si picioare, sa trimita saruturi etc. Exercitiul poate fi repetat de mai
multe ori, iar unii participanti pot decide chiar sa se ridice pentru a-si exprima mai
bine gestul.

Pe masura ce activitatea continua, miscarile pot deveni din ce in ce mai intense. Tot
pe ritmul muzicii, incepem sa batem din picioare, sa ne frecam palmele si sa le punem
pe inima. Continuam cu mici lovituri pe picioare, abdomen si piept. Apoi, batem din
palme si batem palma cu cei din jur. Frecam palmele, de la viteza lenta la rapida,
pana cand deschidem bratele. Tot asezati, ne legandm inainte si Tnapoi, lateral si
facem miscari circulare, pastrand centrul de greutate fix. Ne intindem prin inclinare,
deschizand bratele si zambind catre ceilalti. Pentru a "deschide” tot corpul, miscam
incheieturile, coatele, umerii si genunchii, si ne gadilam soldurile si coastele. Ne
miscam bratele de parca am urca pe scari, iar apoi le eliberam in miscari libere.

Este important sa combinam miscarea cu aspectul imaginar. Pentru a stimula
imaginatia, facilitatorul propune sa reproducem gesturi inspirate din actiuni ale vietii
de zi cu zi. Un exemplu este imitarea miscarii de deschidere a unei ferestre; in acest
timp, facilitatorul intreaba pe toata lumea: ,Ce vedeti din fereastra voastra?”.

Este posibil sa adaptati activitatea la modul online. Pornind un apel video de grup cu
toti membrii, facilitatorul va ghida gesturile si miscdrile la distanta; camera va fi
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folosita pentru a arata cum sa le realizam. Astfel, asezat pe un scaun sau fotoliu in
fata calculatorului, fiecare persoana va efectua exercitiul singura sau in compania
unui Tngrijitor. Aspectul de contact fizic cu ceilalti va fi putin sacrificat—decat daca
sunteti in compania unui ingrijitor sau a unui membru al familiei—dar tot se poate
lucra asupra propriului corp, exprimand afectiune si ingrijire prin ascultarea muzicii.

Playlist de piese muzicale pe care le puteti folosi:

Suonata per pianoforte n°l1 1 di Mozart - 1783/84

La vie parisienne di ). Offenbach

Libiamo nei lieti calicidi Giuseppe Verdi - 1853

Lo schiaccianocidi Pétr 1Ii¢ Cajkovskij - 1891/92

Non ti scordar di me di E. De Curtis, D. Furno - 1935

Over the rainbowdi Harold Arlen e E. Y. Harburg - 1939
Arcobaleno di Arlen, Harburg, Devilli - 1940

Un bacio a mezzanotte di C. Gorni, P. Garinei, A. Giovannini - 1952
Amarcord di Nino Rota - 1973

Canzone dell’appartenenza di A. Luporini e G. Gabersick - 1994
/ giornidi L. Einaudi - 2001

/] favoloso mondo di Améliedi Y. Tiersen - 2005

Beethoven’s Silence - Ernesto Cortazar

Essence - Aron van Selm, Ardie Son

Open Spaces - Stanton Lanier

Kothbiro - Ayub Ogada

Good to Go - LONIS X Daphne Willis

Collateral Damage - Burna Boy

Kodo - Strobe's Nanafushi

Moon (Alvaro Suarez Remix)

Eden - Hania Rani

River Flows In You - Yiruma

Pata Pata - Miriam Makeba

Minor swing - Django Reinhardt - Stéphane Grappelli - Quintette du Hot
Club de France

I’'m Walkin’ - Fats Domino

The Earth Prelude - Ludovico Einaudi

Roll Down - Victor Y. See Yuen/William Catanzaro

Stones Start Spinning - David Darling
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Transatlantic - Quantic
La Cumparsita - Gerardo Matos Rodriguez.
Nel blu, dipinto di blu (Volare) - Domenico Modugno

Discutie si incheiere (10 minute)

Facilitatorul solicita feedback din partea fiecarui participant si intreaba daca
cineva doreste sa isi impartaseasca sentimentele despre ceea ce a facut,

chiar si un cuvant simplu de incheiere.

e e
-~ N,
o HY »

Cofinantat de s £bpa ™ v . A ﬂght

Uniunea Europeand lecompagniemalvste AsocuTA wABLITS

FINANTAT DE UNIUNEA EUROPEANA. PUNCTELE DE VEDERE $I OPINIILE EXPRIMATE APARTIN, iNSA, EXCLUSIV AUTORULUI (AUTORILOR) $I NUVREFLECTA NEAPARAT PUNCTELE
DE VEDERE $I OPINIILE UNIUNII EUROPENE SAU ALE AGENTIEI NATIONALE PENTRU PROGRAME COMUNITARE IN DOMENIUL EDUCATIEI S| FORMARI | PROFESIONALE (ANPCDEFP).
NICI UNIUNEA EUROPEANA $I NICI ANPCDEFP NU POT FI TINUTE RASPUNZATOARE PENTRU ACESTEA.



“Pe Scena la Varsta de Aur: Teatru pentru o

Imbatranire Sanatoasa”
NUMARUL PROIECTULUI: 2023-1-R001-KA220-ADU-000160973

T
Ca=d

~

Pe Scena la Varsta de Aur:
Teatru pentru o Iimbé&tranire S&nitoasé

N ;‘ 11— Numarul proiectului:2023-1-RO01-KA220-ADU-000160973

WEBSITE: https://age-thea.eu/

FACEBOOK: On Stage on the Golden Age: Theatre for Healthy Ageing

INSTAGRAM: age.thea2023
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