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RITMUL in DANS

Meditatie in picioare - Stati nemiscat, inchideti ochii, aduceti-va atentia asupra
corpului, cum va simtiti, ce senzatii trec, daca simtiti orice tensiune, blocaj,
incercati sa relaxati acea zona trimitand respiratia acolo. Verificati-va ritmul
inimii, natura respiratiei. Vino cu picioarele departate si topeste-te intr-un pliu,
bazin moale si greu, topeste sternul, relaxeaza umerii. - 5

Imbratisare rotationala
o Rotatii mari - AMON TOBIN INCET. 5:38

Plimba-te si pulseaza cu muzica (trunchi) - OLORUN

BOUNCE - fata si spate, schimbare de directie, pasi mari. - OLORUN - 6:47

DUBLEAZA ritmul, SUSPENDEAZA, REPETA, PAUZA, SARI. - / timpul se
misca incet. (Foloseste bratele pentru a te ajuta). - 7:35

Desenati o cruce pe podea (banda). Pasiti alternativ in fiecare spatiu urméand
ritmul muzicii - TIME WRAP. - 8.

Toate intr-unul? - SA - 2:29.

SAU Capul/trunchiul/pelvisul, apoi ALL & STEPS.

SARCINA: IN TACERE > inregistreaza o improvizatie de trei minute : creeaza
un ritm cu picioarele tale, variaza-l si schimba-l dupa cum simti, urmareste
impulsurile cu incredere. Lasa-l sa devina cat mai intamplator si surprinzator.
Ofera spatiu atat pentru miscari dinamice, cat si pentru miscari lente.



