Online lekce V téle doma maji pro lidi s
fyzickym handicapem velky vyznam.
Zvladnete je i na malém prostoru.

Online lekce V téle doma jsou tu pro vsechny, kdo maji touhu se hybat, vyjadiovat se pohybem a
citit se dobie ve svém téle, a to bez ohledu na jeho moZnosti a limity. Pro svou nendroc¢nost jsou
online lekce vhodné pro lidi, ktefi nemaji predchozi zkuSenost s tancem, pro lidi s fyzickym
handicapem, pohybovym omezenim v dlsledku tirazu nebo bolesti. Jsou také pro vsechny, kdo
uprednostiuji vnitini prozitek z pohybu pred vykonem. Lekcemi tanecniho pohybu vas provedou
tanecni a pohybové terapeutky spolku Proty boty s 10 letou pedagogickou a choreografickou praxi
s lidmi s handicapem i bez, které pf¥i vyuce zohlednuji individualni pohybové moznosti vsech
ucastnikti. Zvladnete je doma i na malém prostoru.

Z lekci benefituji lidé s handicapem i bez

Jednou z myslenek spolku Protyboty je propojovani svéta lidi s handicapem a bez. V online lekcich V
téle doma se tak muzZe potkat naptiklad manaZerka, kterd hledad kompenzaci po naro¢ném dni v praci
napfiklad s Dominikou Mikovou, Zenou, ktera se narodila s détskou mozkovou obrnou a je na voziku.
Dominika tanci v organizaci Proty boty uz 7 let. Za tu dobu se jeji Zivot diky tanci hodné zménil.
Kromé toho plavala v rdmci organizace Kontakt BB pro handicapované. Ted ale nem{ze a tanecni
online lekce jsou pro ni v dobé epidemickych omezeni obzvlast dlleZité.

»Prakticky nezndm Zddné jiné online lekce pro handicapované. Konkrétné tanec mi prindsi radost, uz
si bez néj nedokdzu predstavit svij Zivot. Diky tanci jsem si rozsifila rozsah pohybu i pres to, Ze lékafi
rikali, Ze to nepujde nebo Ze se nemizu urcitym zptsobem hybat. A diky tanci jsem schopnd lépe
porozumét svému télu a naslouchat jeho potrebam,” tika Ucastnice lekci Dominika Mikova.

»Lekce vznikly tak, Ze jsme méli online lekce pro handicapované jako ndhradu za fyzickd setkdani a
zacali se na né pfipojovat i tanecnici bez handicapu. NedokdZou sice nahradit vSechno to, co se
odehrdva pfi interakci v kurzu naZivo, pfindsi ale nové moznosti. Napriklad nase tanecnice Misa si na
nich cenila jemnosti, zdravého pohybu pod odbornym vedenim a psychohygieny, “vysvétluje
Katefina Hanzlikova.

Od védomého pohybu k tanecni improvizaci

Lekce V téle doma pro lidi s handicapem i bez vytvofily a lektoruji Jitka Mozorova a Katefina
Hanzlikova, vedouci spolku Proty boty. Cerpaji ze své 10 leté zkudenosti s tane¢né-pedagogickou a
choreografickou praxi s lidmi s handicapem a bez. Ve své prdci uplatiuji metody tanec¢ni a pohybové
terapie, Labanovu analyzu pohybu, Franklinovu metodu uceni pohybu, koncept spirdini dynamiky a
techniky soucasného tance.

Jak si tanecné-pohybové lekce vhodné i pro netanecniky predstavit?

»Po uvodnim rozehrati, jemném rozhybdni a protaZeni vds ¢ekaji cviceni na uvédomovani téla a
objevovdni vliastniho pohybového potencidlu s respektem k moZnostem téla. Poté pfijde rfada na
samotny tanec. Vysvétlime si a procvicime pohybovy prvek nebo princip a ten ddle rozvijime do
tanecni improvizace za pomoci vizualizace. MuZete se na chvili stdt tfeba orlem a zaZit lehkost

pohybu pazi,” tika Jitka Mozorova.



Efekty poznate na téle, dusi i v praci

Lekce vedou k prohloubeni vnimani téla, mindfulness, slouZi jako prevence stresu, umoZziuji ziskani
sebedUvéry skrze objevovani a rozsifovani vlastnich pohybovych mozZnosti, vedou k respektu k télu a
jeho limitlm. Pfindsi moZnost sebevyjadreni, kontaktu sdm se sebou a svymi vnitfnimi proZzitky,
rozvoj kreativity a pfedevsim radost z pohybu. Na zdkladé znalosti anatomie téla postupné docilime
vétsi lehkosti pfi provadéni pohybu. ,Je to o radosti hybat se! Znamend to udélat si ¢as pro sebe a
své télo,” fika tanecnice Misa.

V online formé spatfujeme nové moznosti

Online lekce V téle doma vznikly v reakci na covidova omezeni jako alternativa kurzu Kreativni tanec
pro lidi s handicapem i bez, ktery probihal v Divadle Barka v Brné. Tomuto unikatnimu zplsobu
prace, pro ktery je charakteristické propojovanim lidi s handicapem i bez na jednom jevisti s
ohledem na fyzickou prlpravu, tanecni prozitek i terapeutické efekty, se lektorky spolku Proty boty
vénuji uz 10 let.

“Prizndvame, Ze uzavreni divadel a kontaktni vyuky pro nds byla velkad rdna. Pfechod do onlinu pro
nds nebyl snadny. Museli jsme rezignovat na urcité zplsoby prdce, které jsou nenahraditelné, a stdle
doufdme, Ze se k nim brzy vrdatime. Ackoli maji online lekce jiny charakter nez kontaktni setkdvani,
spatfujeme i nové moznosti, jako napfiklad to, Ze se jich mohou v pohodli svého domova ucastnit lidé

proZivajici stres a izolaci,” fika Katefina Hanzlikova.

,Soucasné se mohou zapojit z pohodli domova, bez slozité dopravy, i lidé, ktefi mohou absolvovat
lekce pouze v sedu nebo v lehu. Online prostredi nadm také umozriiuje privitat ucastniky z jinych koutt
Ceska. Rddi bychom navdzali spoluprdci i s organizacemi pracujicimi s lidmi po trazech, s pohybovymi
omezenimi, vozickdri apod.,” dodava Jitka Mozorova.
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