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TERAPEUTSKA SVOJSTVA PLESNOG PROGRAMA

SAZETAK

Ovim diplomskim radom cilj je predstaviti novi plesni program temeljen na svim dosada$njim
oblicima plesne terapije i primjenom jednostavnih rehabilitacijskih kretnih struktura. Takoder,
zelja je 1 kineziterapijski opisati pokrete programa te definirati zdravstvene tegobe na koje ti
pokreti mogu pozitivno djelovati i poboljsati zdravstveno stanje organizma na tjelesnoj i
mentalnoj razini. Obzirom na postojanje razlicitih oblika plesne terapije izvan Hrvatske bilo
bi dobro ponuditi ih i u Hrvatskoj zato S§to imaju snazan utjecaj na poboljSanje
psihosomatskog stanja organizma, na uspje$no uklanjanje simptoma stresa, a time i izravnom

utjecaju na poboljSanje zdravlja pojedinca.

Kljuéne rijeci: plesna terapija, kineziterapija, zdravlje, pokret.

THERAPEUTIC PROPERTIES OF DANCE PROGRAM

SUMMARY

The main goal of this master’s thesis is to present a new dancing program on the basis of all
forms of dance movement therapy and simple rehabilitation movement structures. Also, the
author’s wish is to describe movements of dance program in the terms of kinesiotherapy and
to define health problems which these movements can have a positive effect on, as well as
improve body health on the physical and mental levels. Dance movement therapy is popular
in other countries and it is the author’s strong belief that this form of therapy should be
offered in Croatia because it has a strong influence on the improvement of the psychosomatic
state of body, successful removal of symptoms of stress and thus direct effects on health

improvement of the individual.

Key words: dance movement therapy, kinesiotherapy, health, movement.
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1. UvOD

Ples ima viSestruki utjecaj na zdravstveno stanje organizma na tjelesnoj i mentalnoj razini.
Moze se ocitovati kroz sportsko — natjecateljske aktivnosti, rekreacijske aktivnosti, te
kineziterapijske aktivnosti jer ima rehabilitacijski uc€inak na ¢ovjeka. Ples je konvencionalno
sportsko gibanje koje mnogi autori smatraju spojem sporta i umjetnosti (Zagorc, Bergoc,
2000). Kao kinezioloski operator ples je ucinkovit s aspekta transformacijskih, odgojnih i
obrazovnih efekata (Oreb, Relji¢, 1992). Upravo zbog njegovih viSestrukih djelovanja i
efekata te spoja s umjetnosti se moze pojaviti i u terapijskim oblicima. Terapija oznacava

postupke u lije¢enju mentalnih i/ili tjelesnih stanja (Merriam-Webster, 2008).

Terapija plesnim pokretom je psihoterapijska metoda koriStenja plesa kao sredstva pomocu
kojega se osoba moze kreativno ukljuciti u proces unapredenja emocionalne, kognitivne,

fizicke i socijalne integracije (ADMT UK, 2007).

Upravo zbog Sirokog spektra djelovanja bilo kojeg oblika plesa na ljudski organizam osnovni
je cilj ovog rada predstaviti koliko je plesna terapija rasprostranjena u inozemstvu i u
Hrvatskoj te ponuditi novi oblik plesne terapije koji ima za cilj poboljsati zdravlje kraljeznice.
U plesu se mogu koristiti bilo koji elementi gibanja tijela poput razli¢itih stavova, hodanja,
tréanja, poskoka, skokova, okreta, pirueta, ravnoteza ili valovitih gibanja (Wolf-Cvitak,
1998). Ples moze biti bilo koji pokret glavom, rukama u bilo kojem smjeru, najjednostavniji
okret tijelom oko svoje osi, koracanja, najjednostavnije kretnje tijelom koje svatko s
ambicijama u tom smjeru moze izvesti. Primjerice svaki pokret glavom ima svoje znacenje, to
moze biti tuga, sreca strah, sram, znatizelja, radoznalost i izrazavanje brojnih drugih emocija
(Maleti¢, 1978). 1z prethodno navedenog vidljivo je kolike se brojne emocije mogu izraziti
samo pokretima glavom, te je to isto moguce i pokretima cijelog tijela. Plesom se upoznajemo
i izrazavamo emocije, upoznajemo sami Sebe i postajemo svjesni svog unutarnjeg stanja kao i

potreba i teZnja za boljitkom.



2. PLES KAO KINEZIOLOSKA AKTIVNOST

Ples je moguce definirati kroz razli¢ite aspekte primjerice kao ,,vrstu umjetnosti, (a ujedno i
sporta) u kojoj pokretom popra¢enim muzikom izrazavamo emocionalna raspolozenja
oslobadajuci snagu koja proizvodi odredenu estetsku vrijednost. RijeC ples koristi se za pokret
ljudskog tijela bilo kada je rije¢ o vrsti umjetnosti, vidu socijalizacije, duhovnog ili nekog
drugog rituala ili jednostavno radi zabave (Bijeli¢, 2006). Tijelo je instrument plesa koji
proizvodi pokrete kao jedno sredstvo estetskog i skladnog izrazavanja, poticanja Kreativnosti i

slobode upravljanja tijelom i umom kao jednim (Maleti¢, 1978).

Za potrebe ovog rada ples je potrebno promatrati kao kineziolosku aktivnost. Svaka
kinezioloSka aktivnost se ocituje kroz ostvarenje skupa motori¢kih znanja, sposobnosti i
osobina pa tako i ples (Milanovi¢, 2010). Ples je konvencionalno-estetska sportska aktivnost
Sto znaci da sadrzi estetski oblikovane i koreografski postavljene aciklicke strukture kretanja

(Milanovi¢, 2010).

2.1. DOBROBITI PRIMJENE PLESA

ZDRAVSTVENI ASPEKTI

Prema Svjetskoj Zdravstvenoj Organizaciji (2016): ,,Zdravlje je stanje potpunog fizickog,

psihickog 1 socijalnog blagostanja, a ne samo odsutnosti bolesti.*

Redovita tjelesna aktivnost predstavlja oblik ponasanja pojedinca nad kojim osoba ima veliku
mogucnost voljnog utjecaja na poboljsanje zdravstvenog stanja (Misigoj-Durakovi¢ i sur.,
1999). Vaznost tjelovjezbe za optimalno zdravlje covjeka tema je ¢ija se vaznost u danasnje
vrijeme neprestano naglasava. Suvremeni nacin Zivota, sveprisutni sjedilacki nacin rada,
brzina Zivota i stres ¢imbenici su ¢iji nam intenzitet crpi vrijeme i energiju i zbog kojih smo
sve rjede u mogucénosti vrijeme posvetiti sebi, svome zdravlju i opcéenito kvaliteti Zivljenja
(Rutoni¢, 2005). Dvostruki utjecaj plesa na zdravlje pojedinca ocituje se kroz fizi¢ke i
psihicke dobrobiti.

Fizicke dobrobiti — ples kao kinezioloSka aktivnost direktno utjece na tjelesno stanje u smislu
povecanja miSi¢ne mase, poboljSanja opsega pokreta i zdravstvenog stanja lokomotornog
sustava, povecanja amplitudi, smanjenju potkoZznog masnog tkiva, takoder i poboljSanju

kardiovaskularnog, respiratornog i metabolickog sustava i svih ostalih sastavnica na koje



djeluju tjelesne aktivnosti (Malkogeorgos, Zaggelidou, Georgescu, 2011). Djeluje na
poboljsanje kinantropoloskih obiljezja u Sto spadaju funkcionalne i motoricke sposobnosti te
morfoloska obiljezja (Misigoj-Durakovi¢, 2008). S funkcionalnog stajaliSta to je aktivnost
aerobno-anaerobnog energetskog procesa (Milanovi¢, 2010). S motori¢kog stajaliSta ona
djeluje na brojne motoricke sposobnosti: koordinacija, ritam, fleksibilnost, ravnoteza, snaga
(eksplozivna, repetitivna i staticka), brzina i agilnost (Oreb, Relji¢, 1992). Uz koordinaciju i
ravnotezu, eksplozivna snaga i ritam su motoricke sposobnosti koje treba uzeti u razmatranje
prilikom selekcije djece za uspjesnost u plesu (Vlasi¢ i sur., 2007). Pravilnom posturom se

ocituje svaki plesac, to je baza lijepog plesnog izricaja.

Psihi¢ke dobrobiti — bavljenje tjelesnim aktivnostima doprinosi poboljsanju psihosomatskog
stanja (AndrijaSevi¢,2010). PoboljSavaju tjelesno stanje, ali takoder i mentalno stanje.
Prilikom bavljenja tjelesnom aktivnosti ljudi se emocionalno stabiliziraju, osje¢aju se kao da
su se oslobodili napetosti, osjecaju su lagano i rastereceno. Takav je i utjecaj plesa, koji je
dodatno popraéen glazbom, tako da se ovakav utjecaj na mentalno stanje zapravo jo$ vise
moze osvijestiti. U plesu je prisutna druStvena, pozitivna i ugodna atmosfera pa se moze
primijetiti da djeluje na poboljsanje meduljudskih odnosa te da povecava socijalizaciju kod
ljudi. Kao i svaka druga tjelesna aktivnost ima snazan utjecaj na smanjenje razine stresa. Stres
ima velik utjecaj na razvijanje bolesti, slabljenje imuniteta i pogorSanja zdravstvenog Stanja
organizma (Andrijasevi¢, 2010). Ples razvija kognitivne sposobnosti i konativne osobine
licnosti. Kognitivne odnosno mentalne sposobnosti su percepcija, paznja, pamcdenje,
predoCavanje 1 miSljenje. Konativne osobine li¢nosti su emocionalni 1 motivacijski aspekti
psihic¢kih procesa. Prema Maslowljevoj humanisti¢koj teoriji licnosti pojedinci koji se bave
tjelesnom aktivnosti zadovoljavaju potrebe za kretanjem, sigurnosti, pripadanjem i ljubavlju,
samopoS§tovanjem i potrebom da ga drugi poStuju te za samoaktualizacijom (Milanovié,
2010). Ples doprinosi raznim drustvenim vrijednostima poput razvoja kreativnosti, stjecanju
novih poznanstva, umjetnickim spoznajama, socijalizaciji, osjecaju pripadnosti grupi,
stvaralaStvu i drugima (Oreb, Relji¢, 1992). Takoder, doprinosi stvaranju bolje slike o
vlastitom tijelu (Fourie, Lessing, 2010; Grogan et al., 2014).



ODGOJNO-OBRAZOVNI ASPEKT

Ples je prisutan u odgojno-obrazovnim ustanovama od osnovnih i srednjih §kola pa do visoko-
obrazovnih institucija. Plesovi su sastavni dio programa u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi.
Primjena plesa u Skolskim programima ima za cilj sredstvima plesa kod u€enika razvijati
smisao za svjesno estetsko dozivljavanje, stvaralacku intuiciju, oblikovanje lijepih i skladnih
pokreta i oblikovanje tijela. Primjena plesa ima velik znacaj emocionalnog izivljavanja i

stvaranja vedrog raspolozenja (Srhoj, Mileti¢, 2000).
GLAZBENI ASPEKT

Glazba ima snazan utjecaj na organizam. Zvuk kao takav moze imati kao i ples dvostruki
ucinak na psihosomatsko stanje organizma, odnosno moze imati smirujuci ili uzbudujuéi efekt
ovisno o tome $to Covjeku treba da li je, primjerice, nervozan pa se treba smiriti ili je
depresivan pa treba podizati raspolozenje (Maleti¢, 1978). Ples se uglavnom odvija uz pratnju
glazbe, u iznimnim slu¢ajevima je to uz tiSinu. Ova prednost plesa koji se odvija uz glazbu

daje mu dodatni pozitivni utjecaj na ljudski organizam.

Zvukovi mogu imati rehabilitirajuci 1 iscjeljujuci utjecaj. Znanstveno je dokazano da se neki
ljudi oporave od teskih bolesti uz pratnju adekvatne glazbe, takoder je i dokazano da ljudi uz
pratnju Mozartove glazbe lakSe rjeSsavaju intelektualno teSke zadatke (Campbell,2005).
Glazba poboljsava sposobnosti usredotoCenja i koncentracije te unaprjeduje sposobnosti
donoSenja intuitivnih zakljuCaka i utje¢e na poboljSanje prostorne inteligencije. Takoder,
zvukovi imaju razvojni utjecaj na fetuse ve¢ od 4-tog mjeseca in utero. Primjerice, Mozartova
i Vivaldijeva glazba su umirivala fetuse i rad srca bi im se ustaljivao, dok bi glazba poput
rock-a uznemiravala vec¢inu fetusa te bi se silovito ritali. Znanstveno je dokazano i da glazba
ima vibrirajuci utjecaj na organizam $to se odnosi na to da ¢im je zvuk visi tim je vibracija
brza, a ¢im je zvuk nizi vibracija je sporija (Campbell, 2005). Zvuéne vibracije mogu ¢ak i
gluhi ¢uti. Buka uznemiruje ¢ovjeka, te zvukovi poput sirena vlakova ili bu¢nog tvornickog
zvuka mogu iscrpiti tijelo (primjerice zvuk motorne pile moze izazvati glavobolju). Dakle,
glazba se u terapijskom i rehabilitiraju¢em obliku bira u skladu s prethodno navedenim i tada
ima snazan pozitivni utjecaj na organizam, te se uz pratnju glazbe kroz pokret ljudi mogu
oporaviti 1 osloboditi svoje emocije, te poboljSati zdravstveno stanje organizma. Glazba ima
opustaju¢i efekt te oslobada tijelo od napetosti i1 stresa. Zvuk ima pozitiva utjecaj na

fizioloske, neuroloske i psiholoske probleme.



Postoje razlicite terapije zvukom poput :

- terapija zvukom tibetanskih zdjela

- terapija zvukom — zvuénim kupkama
- terapija zvukom gonga

- astralna terapija zvukom

- zvuéna masaza zdjelama

2.2. PRIMJENA PLESA

Jedno od ocitovanja primjene plesa jest u zvanju i zanimanju. Pojedinac se moze baviti
plesom, moZe biti plesni trener, plesni instruktor, plesni terapeut ili profesor u odgojno-
obrazovnim institucijama. Ova zvanja se javljaju u narodnim, drustvenim ili umjetni¢kim

plesovima kao osnovnoj podjeli plesova (Joci¢, 1999).

2.2.1. NATIJECATELJSKI PLESOVI

Ples kao profesionalna ili natjecateljska aktivnost se javlja u:

Klasi¢nom baletu — Koji se pojavljuje kao vrhunski oblik umjetnickog plesa (Jocié, 1999). To
je vid teatralnog plesa koji oznacava odredeni oblik koreografske plasti¢nosti u izvedbi gdje
nema slucajnih i nepotrebnih pokreta ve¢ je sve decidno programirano. Sistem pokreta nazvan
tehnikom baleta, ¢ini ga pokretljivim i lijepim, te je takvo, u stanju da ucini gotovo
nevjerojatne kretnje (Bijeli¢, 2006). Upravo u izvedbi tehnike se ocituje natjecateljski dio u

klasi¢nom baletu.

Suvremeni ples - kao jedan od odgojno-obrazovnih aspekata plesa jest srednja $kola Ane
Maleti¢. Rudolf Laban (1879.-1958.) je plesni umjetnik i teoreticar koji ima veliki utjecaj na
pojavu plesne Skole u Hrvatskoj. On je osnivatelj suvremene plesne umjetnosti na podrucju
Europe, te je ucitelj suvremenog plesa. U suradnji s Lisom Ullman je umjetnost pokreta
razradio u odgojne i obrazovne svrhe pod nazivom "moderni odgojni ples”. Osnivatelj je
pojmova kinetografija/labanotacija Sto se odnosi na zapisivanje pokreta. Njegovu skolu je

pohadala Ana Maleti¢ koja je smatrala da je takav pristup mladima itekako potreban te je



pokusala uvesti takav program odgoja i obrazovanja na nasim podruc¢jima, i1 to bas$ u periodu
30-tih godina kada je ples bio u razvojnom usponu u razli¢itim podru¢jima od klasi¢nog
baleta do suvremenog plesa. Maleti¢ je u svom radu i zelji za osnivanjem Skole i to s plesno-
umjetnickog, ali i pedagoskog aspekta, prezivjela sva ratna zbivanja i 1954.godine je uspjela
otvoriti "Skolu za ritmiku i ples". Maleti¢ je dio povijesnog razvoja plesa u Hrvatskoj zato jer
je i osnovala i "Studio za suvremeni ples”. Ona je prva o plesu razmisljala na znanstveni na¢in
te je autorica djela "Pokret i ples”, "Knjiga o plesu™ i "Povijest plesa starih civilizacija".
Danas njena $kola sadrzi etverogodi$nji program OS i &etverogodi$nji program SS te
pripremni program u trajanje jedne godine za one koji nisu pohadali OS, ali imaju iskustva u
plesu i Zele pohadati plesnu SS. Program SS sadrZi 16 predmeta, a to su: ples, ples Laban,
ritmika, funkcionalna tjelesna tehnika, suvremena plesna tehnika, klasi¢ni balet, narodni
plesovi, scenska praksa, glazbena umjetnost, glasovir, kinetografija, povijest plesa, anatomija,
osnove koreografske kompozicije, metodika suvremenog odgojnog plesa te pedagogija
(Maleti¢, 2016, Web). Nastava plesom zapocinje s usvajanjem konkretnog gradiva tako da
ucenici oponasaju pokrete i stavove, da razvijaju sposobnosti i obogacuju vjestinu i znanje o
plesnom kretanju. Zatim se ucenici fokusiraju na stvaralacke aktivnosti §to je 1 prirodna teznja
svakog pojedinca kao i kreativnost i kombinacija naucenih pokreta. Stvaralacka djelatnost
obuhva¢a puno rada i prakse nakon koje slijedi kreativna djelatnost koja zapocinje
improvizacijom kako bi se pobudila masta i kako bi se naucilo kombinirati razli¢ite pokrete, a
nastavlja se izborom pojedinog sadrzaja prema cilju plesnog izrazaja, fiksacijom i tehnickim

uvjezbavanjem kretnji te na posljetku oblikovanjem tih kretnji u cjelinu.

Sportski ples — ples u paru koji obuhvaca 5 standardnih plesova ( Engleski valcer, Tango,
Becki valcer, Slowfox i Quickstep ) i 5 latino—americkih plesova (Cha-cha, Jive, Samba,

Rumba i1 Passo doble ). U natjecateljskom dijelu se parovi natjecu dok ih suci ocjenjuju.

Akrobatski rock 'n* roll — natjecateljski ples u paru.



2.2.2. REKREACIJSKI PLESOVI

Ples kao rekreacijska aktivnost javlja se u mnogim oblicima, a neki od njih su :

a) Jazz dance — rasprostanjeni oblik plesanja koji nastaje formiranjem specifiénog
scenskog stila plesanja uz korisStenje elemenata klasicnog baleta, mjuzikla 1 drugih
plesova. ( Bijeli¢, 2006.)

b) Belly dance — trbusni ples je u povijesti povezivan s religijom, a poslije postaje
izuzetno senzualan Zenstven oblik plesa isklju¢ivo sa snagom misica.

c) Show dance

d) Step idrugi

Potrebno je naglasiti kako se klasicnim baletom, suvremenim plesom, drustvenim plesom i

akrobatskim rock 'n' roll- om moguce baviti i rekreativno.

2.2.3. TERAPIJA | PLES
Ples i kineziterapijat:

| ples i glazba se mogu odvojeno pozitivno manifestirati u rehabilitacijske svrhe te imati
snazne terapeutske ucinke na ljudski organizam. Njihovim ujedinjavanjem u jednu terapiju
dolazimo do programa plesne terapije odnosno primjene pokreta koji ljudima u sve ¢e§¢im
sedentarnim oblicima sadasnjice jako nedostaje i dovodi do brojnih tegoba lokomotornog

sustava.

Upravo taj umjetni¢ki doprinos plesu daje posebnu ¢ar. Umjetnicki ples je u sebi satuvao
najvise od primarne sustine samog plesa, a ona se ogleda u potrebi da se ¢ovjek izrazava uz
pomo¢ tjelesnih pokreta, cijelim svojim bi¢em (Joci¢, 1999). Umjetnost je poseban oblik
stvaralacke aktivnosti Covjeka bazirane na estetskom dozivljaju 1 Zivotnom iskustvu stvaraoca.
Umjetnost ima nekoliko funkcija kao $to su estetska, spoznajna, komunikacijska, odgojno-
obrazovna, zabavljacka i avangardna. Ba$ te funkcije svoju punu afirmaciju dozivljavaju u

jednom vidu umjetnosti — plesu (Bijeli¢, 2006).

! Kineziterapija je medicinska discplina u sklopu medicinske rehabilitacije koja koristi pokret u svrhu lije¢enja
ozljedenih ili oboljelih ljudi. To je metoda lijecenja kretanjem i tjelovjezbenim aktivnostima.



3. PLESNA TERAPIJA

Plesna terapija ima mnoge dobrobiti usmjerene prema poboljSanju zdravlja organizma
(Malkogeorgos, Zaggelidou, Georgescu, 2011). Kao aktivnost ima prednost $to moze
djelovati i na psihicke i fizicke dobrobiti ovisno o tome S§to je cilj tretmana. Ona se
istovremeno moze provoditi kao rehabilitacija 1 rekreacija te pronalazi psihosomatsku
ravnotezu kod pojedinca 1 rastereCuje od stresa. Ples kao fizicka aktivnost se razlikuje od
drugih aktivnosti, bilo onih rekreativnog ili natjecateljskog karaktera zbog toga sto se izvodi
uz glazbu. | ples i glazba se mogu odvojeno pozitivnho manifestirati u rehabilitacijske i
rekreacijske svrhe te dovode do raznih terapeutskih u¢inaka na fizickoj ili psihi¢koj razini.
Njihovim ujedinjavanjem u jednu terapiju dolazimo do programa plesne terapije u koji je
ukljucen i mocni utjecaj glazbe na tijelo i primjena kineziterapije koja svojim djelovanjem

rjesava brojne tegobe lokomotornog sustava koje se javljaju kod ljudi (Kosinac, 2002).

Izuzetno je vazno biti svjestan svojih vlastitih kretnji i njihovih pravilnih izvodenja kako bi se
preveniralo ozljedama, a i postizalo rezultate. Kroz rehabilitaciju manje je vise ukoliko to
manje radimo kontroliranim kretnjama. Takvo S§to se dobiva plesnom terapijom, odnosno
izoStravanjem vidnih, slusnih i taktilnih osjetila kroz vrijeme i vjezbu (Maleti¢, 1978).
Ispravnim kretnjama naSe tijelo jacamo, te povecavamo amplitude pokreta u bolnim i
ukodenim dijelovima tijela. Sto vise po¢injemo shvadati i doZivljavati pokrete to se vise
usmjeravamo ka potpunijem plesu, a time i kvalitetnijoj rehabilitaciji. Svaku kretnju je vazno
percipirati na ispravan nacin, ponavljati ju i1 tako uciti izvoditi pravilne kretne strukture, te
razvijati kinesteti¢ki osjet o tijelu 1 pokretu koji daje povratnu informaciju o trajanju
aktivnosti kao i zavrSetku rada, razini umora i opterecenja organizma te pomaze kvalitetnijoj
koordinaciji pokreta izmedu pojedinih dijelova tijela (Maleti¢, 1978). Na ovakav nacin se
razvija svijest o svom tijelu i svojim moguénostima $to je zasigurno jedan korak ka zdravijem

1 ugodnijem Zivljenju.



3.1. POVIJESNI RAZVOJ PLESNE TERAPIJE

Jo§ od starih vremena od doba Platona pa i onih starijih se govorilo o plesanju kao kretnjama
koje su prikladne za oCuvanje i uspostavljanje zdravlja duse. Govorilo se o tome da je ples
sastavni dio Zivljenja te da je to znak Zivota. Zivot je predstavljao pokret, a pokret je
predstavljao ples. Smatralo se da cijeli svemir pleSe (Kezele, 2004). Vjerovalo se da s
prestankom kretanja prestaje plesanje, a time i Zivot. Otkad postoji ¢ovjecanstvo ljudi su imali
potrebu komunicirati i izrazavati svoje osjecaje plesom. Za ples se zna otkad covjeCanstvo
pamti za sebe. To je najstariji vid izraZavanja pokretom, a iz njega su se postepeno razvijale
sve ostale grane umjetnosti (Joci¢, 1999). Ples je oduvijek jedna od najvise koriStenih
Za ¢ovjeka je ples znacio sredstvo za zivot. O njemu je ovisilo hoce li lov biti uspjesan, urod
dobar, hoce 1i neprijatelj biti pobijeden, bolest otjerana od sela, hoce li brze do¢i sunce (Srhoj,
Mileti¢, 2000). U jednim se kulturama plesalo bozanstvima, a u drugima je ples bio
zabavljacke prirode, dok je u nekim tre¢im kulturama ples sluzio za rehabilitaciju odnosno
postizanje tjelesne i mentalne homeostaze? manipulirajuéi tokom Zivotne energije i njenim

pravilnim usmjeravanjem.

MARIAN CHASE

Osnivateljica danasnjeg oblika plesne terapije je Marian Chase koja je rodena u New Yorku
(1896 — 1970). Chase je bila umjetnicka dusa te je i sama bila profesionalna plesacica koja je
i8la u plesnu skolu Denishawn i pocela raditi tamo kao plesacica. Pod utjecajem rada Carla
Junga vjerovala je u povezanost uma i tijela. Carl Gustav Jung (1875. — 1961.) jest psihijatar
roden u Njemackoj koji je utemeljio brojne psiholoske koncepte koji se i u danasnjem radu
koriste. Bio je psihijatar, psihoterapeut i osniva¢ analiti¢ke psihologije. Imao je utjecajan rad
u psihijatriji, psihologiji, filozofiji, antropologiji, arheologiji i knjizevnosti. U svom radu je
nastojao integrirati u cjelinu svjesni i nesvjesni dio ponaSanja i emocija kod ljudi. Smatrao je

da je ljudska osobnost kljuc srediSnjeg procesa ljudskog razvoja.

Marian Chase je u svom radu primijetila da su studenti viSe zainteresirani za izraZavanje
emocija nego za ucenje same plesne tehnike pa je pocela naglasavati takav oblik rada na
njezinim satovima. Polaznici njezinih satova su se poceli osjecati jako dobro te su time
zaintrigirali lijecnike i Nacionalni Institut Zdravlja te se njen rad poceo pratiti, a lijecnici Su

joj slali pacijente na terapiju. Njezin je sat ukljucivao aktivnost tijela, terapiju pokretom i

2 Homeostaza je ravnoteza fizioloskih funkcija u organizmu koja osigurava normalno biolo$ko funkcioniranje
stanica i tkiva.



ritmi¢nu grupnu aktivnost. PoCela se Skolovati za psihijatra i zaposlila se u bolnici u
Washingtonu. Kroz rad u bolnici uvida u efekte i rezultate plesne terapije te ju pocinje
zagovarati i odrzavati predavanja na tu temu. 1960. godine osniva program za poduku plesnih
terapeuta u New Yorku, a 1966. godine osniva ADTA (American Dance Therapy
Association) i postaje njegova prva predsjednica. U ADTA-i se $koluju plesni terapeuti te je
uz ADMT UK (Association of Dance Movement Therapy, United Kingdom) najsnaznija i
najpoznatija udruga na ovom podruc¢ju. Sve je krenulo s radom Marian Chase, a brojni drugi
su primijetili njen rad i nastavili njezinim stopama. Mnoge medicinske institucije u svijetu su
primijetile pozitivne u¢inke terapije plesnim pokretom te ju primjenjuju kod lijeGenja svojih

pacijenata.

Mnogi plesadi i psihijatri prepoznaju snazan utjecaj plesa na ljudski organizam te ga svatko sa
svog stajaliSta ukljuCuje u svoj rad. Svi se oni slazu sa zajedni¢kom tvrdnjom da je pokret i
bilo koje drugo napeto stanje organizma zaceto i kontrolirano unutarnjim, podsvjesnim
stanjem osobe i emocijama koje osoba nosi u sebi, a izazvana je vanjskim faktorima koji

uzrokuju stres. Neki od tih plesaca su:

TRUDI SCHOOP

Plesna umjetnica koja je kao psihijatrica radila u Los Angelesu i prepoznavala ljudske kretnje
kao oblik psihicke blokade i loSeg iskustva iz proslosti. Ima iskustva u radu s brojnim
bolesnicima u kojima je prepoznavala emocionalnu blokadu te ju nakupinom loSe energije
preusmjeravala u pozitivnu Kkreaciju i improvizaciju pokreta te osvjestavanje i nadilaZenje

blokada. Postizala je brojne rezultate u svom radu na fizickoj i psihic¢koj razini.

HELEN PAYNE

Kao psihoterapeut i plesni terapeut je zapocela s radom 1971.godine u klinikama, bolnicama,
specijalnim Skolama i1 drugim institucijama. Rad je bazirala na Labanovim analizama kretnji.
Suosnivac¢ je udruge za plesnu terapiju (Dance Movement Therapy) odnosno ADMT-a te se
profesionalno bavila istrazivanjem utjecaja plesne terapije i psihickog stanja. Doprinosi

razvoju 1 $irini pristupa primjene DMT-a te je postizala uspjehe u razli¢itim podrucjima :

- primjena terapije plesnim pokretom kod ljudi s demencijom

- grupni rad s ljudima koji imaju dugotrajne poteskoce mentalnog zdravlja
- stjecanje transkulturalne kompetencije u plesnoj terapiji

- primjena terapije na autenticnom pokretu

- usavrSavanje primjene plesne terapije u praksi i radu s ljudima



- o0sobni razvoj kroz terapiju plesom

Autorica je brojnih dijela o svom radu i pozitivnim ucincima plesne terapije (Payne, 1992).

GABRIELLE ROTH | ”5 RITMOVA DUSE”

Gabrielle Roth je autorica koja je svijetu prenijela svoje spoznaje o pozitivnom utjecaju plesa
na ljudsko ponasanje putem "The wave dance". Povezuje umjetnost sa plesom i piSe o tome
kako treba probuditi i povezati tijelo i dusu. Sve je to zajedno prikazala kroz jedan od oblika
plesne terapije koji se naziva "5 ritmova duSe”. Terapija se svodi na slobodnom izri¢aju
cijelog tijela u pokretu. Ova duhovna praksa ljudima omogucava da pronadu slobodno i
prirodno kretanje, te da lakSe usklade um, tijelo i srce. Takoder, pomaze u pronalasku i
budenju unutarnje mudrosti. Terapija je vodena glasom voditelja, a izgleda tako da potice
ljude na kretnje, da osvijeste i oslobode svaki i najmanji pokret i kretnju zglobova, te da
pronadu svoj unutarnji ritam. Pokret zapocinje od glave, pokusavaju osjetiti valove kretnji u
vratnom dijelu kraljeznice i glavi te lagano ostatkom tijela prate glavu. Potom postupno
povezuju glavu s ramenima te ih pokrecu u svim smjerovima, naprijed i natrag, gore i dolje,
uz ili od sebe i to sve u povezanim valovitim pokretima gdje se tijelo prati i kontinuirano
kre¢e. Potom se laktovima prate ramena, dlanovima laktovi i sve se povezuje s glavom,
oslobadaju se ruke u svim smjerovima, ne zaboravlja se na disanje dok noge i kraljeznica to
sve prati. Vecina se radi u stojeCem polozaju iako se moze kretati slobodno kuda tijelo vodi.
Tada se fokusira na kraljeznicu, kuda se krece i $to govore, prati se tijelo koje se skladno
krece te se osluskuje rad srca. Trup se moze savijati u zaklon ili duboke pretklone, a tijelo
prati pokrete i neprekidno se tijelo krece poput vala. Poéinju se i noge kretati, kraljeznica se
povezuje s kukovima, a kukovi s koljenima koji se uskladuju s ostatkom tijela koje je u
pokretu maksimalno opusteno. Na posljetku se prelazi na stopala te se i njih oslobada, a tijelo

prati 1 opusteno diSe. Cilj je biti spontan, rasterecen.
Tih 5 ritmova su:

1. Tecni (Flowing) — ritam u kojem se plese valovitim kretnjama u kojim se nastoji opustiti
tijelo, osvijestiti pokrete i povecati fleksibilnost i amplitude kretnji.

2. Stakato (Staccato) — ritam koji brz i kratak, sa stankama. Teme se mijenjanju pa tako i
kretnje. Stakato obiljezava pokrete koji se brzo mijenjaju zajedno s osjecajima i nac¢inom
izraZzavanja emocija.

3. Kaos (Chaos) — ovaj ritam sadrzi zustre i brze kretnje, poput divljanja.

4. Lirski (Lyrical) — predstavlja osobni stil izrazavanja plesom svakog pojedinca.



5. Duboka tisina (Stillness) — u ovom se ritmu kre¢e veoma njezno i izuzetno je vazno

fokusirati se na udahe i izdahe.

3.2. POJAVA I RAZVOJ PLESNE TERAPIJE U HRVATSKOJ

U Hrvatskoj se plesna terapija javlja u mnogim oblicima, broj terapeuta raste a time i
raznovrsnost terapija, s time da je jedan oblik terapije samostalno osmislio A. P. Kezele koji
je s podrucja Hrvatske. Svijest o dobrobitima i pozitivnim u¢incima ovakvog oblika terapije

se §iri pa se tako pojavila i kod nas.

ADRIAN PREDRAG KEZELE | NEODANCE

A. P. Kezele je duhovni ugitelj, predavac i pisac iz Hrvatske, rodom iz Varazdina. Skolovao
se na Fakultetu za defektologiju u Zagrebu za logopeda te nakon studija odlazi u inozemstvo
te prouc¢ava duhovnu svijest. Jedno od njegovih autorskih djela je upravo "Neodance —
duhovni ples stare Europe” koji takoder ujedinjuje i potice homeostazu duha i tijela. U ovoj je
knjizi pisao 0 svojoj spoznaji 0 ovoj plesnoj terapiji. Govori 0 Neodance-u kao plesu zivota
koji moze promijeniti nas i ljude koji nas okruzuju, a dolazi od rijec¢i neolitski i ples. Neo
ukazuje na kulturu stare Europe koja je nekad cvjetala i bila obiljezena ravnopravno$éu
skladom te umjetnickim stvaralaStvom. Ples je nastao na najstarijim saznanjima njegova
pozitivna utjecaja, jo§ od davnih vremena do 6000 godina unatrag. Temeljen je na saznanju da
je &itav Zivot ples podevsi s planetima i Svemirom. Zivot predstavlja pokret, a pokret
predstavlja ples. Ono na §to usmjerimo pozornost raste, i takva se mo¢ ne smije podcijeniti.

Kroz Zivot se stjeCu razna iskustva i to ¢ini temelj kretanja.

.....

izrazavanje 1 stvaralastvo. Neodance moZe svatko plesati bez obzira na spol, dob, razinu
talenta, obrazovanje, sposobnosti i drugo. U istinitost ove recenice su se uvjerili svi koji su se
pokusali baviti ovakvom terapijom, a mnogi od njih su danas predani plesa¢i. Ovom terapijom
se povezuju svi elementi naseg Zivota poput emocija, uma, disanja, tijela, ljudi oko nas i

svemira. Stupnjevi Neodance radionice:

1. "Ples prirode” — uce se osnovni elementi Neodance-a. Ovo je plesanje u kojem se plesac
uskladuje s prirodnim elementima: zemljom, vodom, vatrom 1 zrakom. Svaki element ima
svoju tehniku izvodenja, primjerice, u izrazavanju zemlje ima puno vise poskoka, noge su

flektirane i lagane u koljenu rukama se plese prema tlu dok se u vodi tijelom giba poput



valova te svaki dio tijela prati prethodni u kretanju i kretnje su kontinuirane bez
prekidanja, u zraku se puno okrece oko svoje osi da energija cirkulira oko ljudi i da se
Siri, a u vatri se zauzimaju borbeniji stavovi i takoder ima puno poskakivanja. Polozaji,
pokreti i tehnike disanja se u¢e u ovom prvom stupnju radionice.

2. "Ples svijesti" — drugi stupanj uklju¢uje poduc¢avanje o ukljuCenju izrazavanja sebe kroz
svaki pokret ili povezanu kretnju naklonjenu bilo kojem prirodnom elementu. Takoder se
uci o izrazavanju emocija i tome se daje ritam, a plesaci odabiru svoje plesno ime.

3. "Ples Boginje" — ovaj stupanj je visoka duhovna razina u kojoj se uci o plesnoj tantri
odnosno tehnikama energetskog komuniciranja medu partnerima. Pokreti 1 disanje su na

ovoj razini poduke neophodni i dovode do ljubavne ekstaze.

Neodance je pojmu plesa dao novu dimenziju. Predstavlja zabavnu, ispunjavajucu i tijelu
korisnu aktivnost koja izmedu ostalog postaje djelotvoran nacin duhovnog razvoja. Duhovni
razvoj je u ovoj terapiji puno vise prisutan nego tjelesni. Pokreti su mnogo jednostavniji i uce
se, dok se primjerice, u plesnoj terapiji Roth tijelo potpuno oslobada i ljudi sami izvode
pokrete i oslobadaju krajnje granice svoje pokretljivosti, povecavaju¢i opsege pokreta,
osjecaju i koncentriraju se na svoje tijelo te oslobadaju zglobove, kosti i misi¢e od napetosti i
ukocenosti. Mentalni aranzman plesaca je i u 5 ritmova duse potreban, ali kod Neodance-a
prevladava Sto opravdava cinjenica kako je Kezele ipak duhovni predavac¢ pa je u ovakvom
plesnom izrazavanju ipak vec¢u naklonost dao duhovnosti nego tjelesnim potrebama covjeka.
S druge strane plesaCi plesne terapije Roth meditiraju u pokretima, no ipak tjelesno

napredovanje nije upitno.

Mnogi terapeuti drze i razne radionice plesnih terapija nastoje¢i povecati njenu pojavnost u

Hrvatskoj.
Plesni terapeuti u Hrvatskoj:

1) Adrian Predrag Kezele — autor knjige ,,Neodance* i uéitelj duhovnih radionica na nasem
podrucju koji je od ucitelja meditacije postao ucitelj neoplesanja. Odrzava radionice u
Badli¢anu pokraj Cakovca u Medimurskoj Zupaniji. Radionice imaju tri stupnja: Ples

prirode, Ples svijesti i Ples boginje.

2) Silvija Tomcik - suosnivaCica Volonterskog Centra u Zagrebu, vodila je radionice za
mlade o odnosima medu spolovima i radila u Centru za mirovne studije. Prva uciteljica

na naSemu podru¢ju koja je odrzavala radionice plesne terapije. Ona je bila ucenica



3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Gabrielle Roth tako da su njene radionice u obliku plesne terapije ,, 5 ritmova duse®

zadnjih deset godina kako na podruc¢ju Hrvatske tako i U inozemstvu.

Andreja Siroki — uéiteljica, plesadica i koreografkinja, odrzava radionice holistickog plesa
1 pokreta na podrucju Koprivnice. Holisticki ples je cjeloviti pristup plesu gdje se
kre¢emo bez zadanih pokreta, potaknuti nasim unutarnjim impulsima. Prate¢i unutarnje
impulse povezujemo se s vlastitim osjecajima i kreativnom energijom. Dovodeéi paznju u
tijelo i osjecajuéi pulsiranje energije u njemu, razvijamo dublju svjesnost energije misli i
osjecaja, a samim time 1 dublje razumijevanje energije duha. Kada se svjesno kre¢emo 1
postujemo ono $to dozivljavamo povezujemo se s urodenom mudroséu tijela. Plesom
prosirujemo raspon emocija §to nam omogucuje da bolje spoznajemo sebe i druge, da se
povezujemo u ravnotezu i iscjeljenje. Ples je oduvijek klju¢ covjekova cjelovitog zdravlja
i zivotne radosti. Elementi koji se koriste u holistickom plesu i pokretu su: vodeno
opustanje kroz pokret, autenti¢ni pokret, plesna improvizacija, suvremene plesne tehnike,
kontakt improvizacija i tehnika Theta iscjeljivanja (O holisticCkom pokretu i plesu, 2014.,

Web) Radionica koju provodi je takoder jedan od oblika plesne terapije.

Ana Bozac — profesorica psihologije i artpsihoterapeutkinja koja radi na podrucju Poreca
(gdje ima Centar za osobni rast i razvoj kreativnih potencijala) i Pule. Bavi se razli¢itim

oblicima art terapije izmedu kojih ukljucuje i plesnu terapiju.

Snjezana Sanji¢ — osnivadica i ravnateljica Centra za osobni razvoj ,,Apali“. Kineziolog,
plesacica i fitness trenerica, integrativni je terapeut i Soulwork systematic coach. Zavrsila
je edukaciju za voditeljicu holistickog plesa i pokreta te primjenjuje te tehnike na

podrucju Zagreba.

Zeljka Lovrié instruktorica ,,Neodance* tehnike koja radi s A. P. Kezelom na podrudju

Hrvatske. Bavi se i Ajurvedom.

Anita Kolari¢ — instruktorica ,,Neodance radionice i isplesavanja na podruc¢ju Zagreba.

Zajedno s Lovri¢ Z. je odrzavala radionice na podru¢ju Zadra 2009-e godine.

Emina Ahmetovi¢ — instruktorica ,, Neodance* tehnike na podrucju Zagreba. Bavi se 1

Yoga asanama.

Tatjana Sardeli¢ — voditeljica holistickog plesa 1 pokreta.

10) Thierry Francois — muz Silvije Tomcik koji zajedno s njom radi terapiju "5 ritmova

duse".



11) Lucija Ana Glagoli¢ — uciteljica "5 ritmova duse” koja radi s Tomcik Silvijom na

podrucju Zagreba.

12) Zdenka Sajko — uciteljica "5 ritmova duSe" koja radi sa Tomcik Silvijom na podrucju

Zagreba.

13) Enesa Mahi¢ — uciteljica "5 ritmova duSe” koja radi sa Toméik Silvijom na podrucju

Zagreba.

14) Sandra Karabaié — profesorica i socijalna pedagoginja koja na podrucju Rijeke ima
Centar Vali kojemu je ona predsjednica. Bavi se terapijom pokretom i plesom "5 ritmova

duse".

Mnogo je ljudi koji su povezani s plesnom terapijom na podru¢ju Hrvatske, ali i dalje, izuzev
pojedinaca,  Sira populacija nije upucena u znacenje 1 vrijednosti plesne terapije.
Koncentracija ucitelja i instruktora koji se bave nekim od oblika plesne terapije dominantno je
u Zagrebu. Polagano se poveéavaju radionice i broj ljudi koji je ukljuen u plesne terapije te
se §iri 1 prema drugim dijelovima Hrvatske poput Poreca, Rijeke, Splita, Pule, Zadra i drugih

gradova.

3.3. PLESNA TERAPIJA I PLESNA SKOLA

Poveznica ovih dvaju oblika plesnog poducavanja 1 izrazavanja je u tome da se i u terapiji
plesom ljude uc¢i o osvjeStavanju kretnji, o osjetu pojedinog pokreta, o slobodi izraZavanja,
poticanju kreativnosti 1 stvaralastva, kinestetiCkom osjecaju kretnji tijela, o jednostavnijim i
sloZenijim oblicima kretanja te izrazavanja pojedine emocije pojedinim dijelom tijela, o
osvjeStavanju izrazavanja emocija, dakle prepoznavanju emocije unutar tijela te o smiruju¢em
ili uzbuduju¢em efektu terapije, kao i poticanju socijalizacije izmedu ljudi 1 pozitivne,

iscjeljujuce atmosfere tijekom terapije.
5 tema vodilica kroz plesni odgoj i obrazovanje te povezivanje istih s plesnom terapijom :

1) Svijest o svom tijelu u pokretu — ova tema govori o tijelu kao instrumentu pomocu kojeg
se mozemo umjetnicki izrazavati te o osjetima za pokret. Govori se o kinestetickom
osjecaju kretnji koji je ve¢ naveden u tekstu kao vazan faktor u plesnoj terapiji. Vazno je
osvijestiti emocije koje se oslobadaju kretnjama te isto tako upoznati koje emocije Se

kojim pokretom mogu izraziti i time rasteretiti kroz plesnu terapiju. Takoder se govori o



2)

3)

4)

5)

dvostrukom ucinku pokreta kroz smirenje ili uzbudenje. IzraZajnost koja spada pod ovu
temu poduke o plesnim pokretima se odnosi na produkt ¢ovjekove spoznaje o znacenju
pokreta te svijesti o tijelu. U plesnoj terapiji je jedan od ciljeva usmjeriti ljude na
izrazajnost zato jer se u sadasnjici ¢esto susrecemo s reCenicama kako se ljudi ne znaju
izraziti, da su zapravo nesto drugo htjeli reé¢i, da nisu to tako mislili kako su gestama,
mimikom ili rije¢ima izrazili. Na ovaj na¢in putem plesne terapije ljudi bi se socijalizirali

te upoznavsi sebe lakse komunicirali s l[judima koji ih okruzuju.

Spoznaja vremenskog trajanja i dinamike kao faktora ritma pokreta — u ovoj temi se
govori o vaznosti disanja ili daha putem plesa. Disanje je sastavni dio zivota, a razlicita
emocija moze disanje usporiti ili ubrzati. Disanjem se rjeSava tjelesna napetost
lokomotornog sustava tako da je ovaj faktor svakako bitan kod terapije plesom. Ritmom,
odnosno glazbom mozemo utjecati na disanje, a ciljevima terapije na trajanje kretnji i
dinamike izvodenja te na pracenje ritma u glazbi. Akcenti, njihanja, naglasci kretnji su

faktori izrazajnosti emocija te put ka pozitivnim u¢incima terapije ili odgoja mladih.

Spoznaja prostora — u prostoru se mogu definirati ciljevi te putevi dolaska do cilja. Ako
bi se u terapiji dovelo do toga da ljudi toliko osvijeste svoje emocije i potrebe i da mogu
definirati ciljeve ve¢ se postiglo mnogo, a onda ih se moZe navesti kako kra¢im putem do

njega dodi.

Tijek pokreta — tu je rije¢ o slobodnim (impulzivnim) ili vezanim (kontroliranim)
pokretima koje je potrebno povezati s oslobodenjem i jednostavno$¢éu onoga §to zivimo i
onoga ¢emu tezimo. Ono §to osjeCamo ¢emo izraziti brze ili sporije, lakSe ili teze,
direktno ili obilazno, ali vazno je izraziti. Stres 1 pritisak na ovakav nacin postaju sve
laksi 1 manji.

Suradnja s parom i grupom — socijalizacija je svakako cilj svake sportske ili rekreacijske
aktivnosti. Biti dio tima ili grupe, osjecati pripadnost je zasigurno umirujuce 1 usrecujuce
za svakog pojedinca. Pripadnost je osnovna potreba svakog ¢ovjeka. U¢i se o tome kako

se prilagoditi drugome ili kako podijeliti.



4. PROGRAM PLESNE TERAPIJE

Program plesne terapije temelji se na prethodno opisanim oblicima plesnih terapija i
osnovnim principima rada Skole Ane Maleti¢ s ciljem postizanja homeostazne ravnoteze u
tijelu i rjeSavanja pojave lokomotornih tegoba u podrucju kraljeznice. Cilj programa je

izabran prema saznanjima o tome koliko je ovo ¢esta pojava medu populacijom srednje dobi.

4.1. STRUKTURA SATA PLESNE TERAPIJE

OBLIK RADA: grupni rad.
SKUPINA: 5-8 ljudi srednje dobi ( 45-60).
CILJ PLESNE TERAPIJE: "Zdravljem kraljeznice do zdravlja cijelog tijela”
- poboljsanje funkcionalnosti paravertebralnih misica, te rasterecenje kraljeznice i svih
perifernih zivaca.
- JjaCanje i istezanje miSica leda
- povecanje amplitude pokreta
- opustanje muskulature kompletnog tijela
- poboljsanje posture
- Smanjenje bolnih sindroma na kraljeznici
- prevencija pojave degenerativnih promjena na kraljeznici
- Smanjenje pojave rigora u podrucju cervikalnog, sakralnog, torakalnog ili lumbalnog
dijela kraljeZnice.
TRAJANJE PLESNE TERAPIJE: 1h.
MIJESTO PROVODENIJA: Dvorana za provodenje terapijskih i rekreacijskih programa.
STRUKTURA SATA:
Zagrijavanje:
Ovaj dio sata traje 10 minuta, voden je od stru¢ne terapeutkinje prema obliku rada
Gabrielle Roth i "5 ritmova duse". U tekstu opisa njenog oblika terapije je uvodni dio
opisan. Sve se kre¢e uz opuStaju¢u glazbu, podize se tjelesna temperatura tijela 1
razgibavaju se svi zglobovi, a krece se redom: vratni dio, ramena, laktovi, ru¢ni zglobovi,
prsti na rukama, kraljeznica, kukovi, koljena, stopala. Svaki sljede¢i dio se povezuje s ve¢
postoje¢im kretnjama prethodno razgibavanog i pokrenutog dijela tijela i glavom. Ljude
preuzima kretnja, a kroz pokrete se potpuno rasterecuju i oslobadaju te zagrijavaju za

nastavak terapije.



Glavni dio sata:

a) Slobodno plesno izrazavanje — ovaj dio sata traje 10 minuta. Provodi se uz dvije pjesme s
razli¢itim efektom na organizam. Jedna je smirujuca i opustaju¢a pjesma, a druga je
uzbudujuceg karaktera. Terapeut prepusta slobodne kretnje polaznicima i prati njihove
kretnje kako bi mogao uvidjeti gdje se oteZzano krec¢u, gdje su zatvoreni. Njihovim
kretnjama dobiva povratne informacije odnosno odgovor njihovog organizma na terapiju.
Svaki je pokret odraz neke emocije u tijelu. Polaznici razvijaju i poticu kreativnost i
slobodu izrazavanja te upoznaju svoje tijelo 1 um te ih vrac¢aju u homeostazu.

b) Grupne vjezbe — ovaj dio sata traje 10 minuta. Terapeut vodi skupinu vjezbi za
kraljeznicu. Svaka vjezba se temeljito opisuje i naglasava se vaznost pravilnog izvodenja
uz naglasak na disanje. Nije vazno pokrete izvoditi velikim amplitudama koliko je vazno
pokrenuti izvodenje pravilnog niza vjezbi za kraljeznicu uz pravilnu aktivaciju
muskulature koja vodi odreden pokret po principu "Manje je vise". Vjezbe se izvode
polako i1 misli su usmjerene isklju¢ivo na misi¢e koji imaju glavnu ulogu u vodenju
pokreta, kompenzacija se svodi na minimum ili jo§ bolje, izbjegava se ukoliko je to
moguce. Primjerice, ukoliko se izvodi otklon trupom izvodi se tako da je zdjelica
podvucena 1 usmjerena frontalno i ne pomice se s te pozicije te se izvodi otklon trupom
bez velike amplitude, iskljucivo s ciljem jacanja jedne skupine bo¢ne muskulature trupa i
paralelnim istezanjem druge skupine bo¢nih misi¢a. Ovim nacinom je osigurana pravilna
aktivacija muskulature 1 prevencija ozljeda prilikom kretanja, a time i poboljSanja posture
tijela 1 zdravlja kraljeznice.

c) Otpustanje emocija — ovaj dio sata traje 10 minuta. Polaznici terapije ga izvode sami bez
strutnog vodenja. Nakon prethodnih dijelova sata do ovoga su osvijestili emocionalne
probleme i "osobne koc¢nice". Cilj je izraziti emociju i time osloboditi tijelo od
opterecenja. Prepoznavanje emocije je prvi korak i cilj terapije nakon opuStanja
organizma, drugi cilj je posti¢i fizicko poboljSanje zdravlja kraljeznice vodenim
vjezbama i kontroliranim izvodenjem svakog pokreta. Trece je otpustiti emociju koju

smo prepoznali kao "ko¢nicu" u zdravlju. Otpusta se plesom. Slobodan ples.

Zavrsni dio sata:
a) Istezanje muskulature — ovaj dio sata traje 5 minuta. Primjenjuju se jednostavne kretne

strukture istezanja muskulature.



b) Tehnika disanja — ovaj dio sata traje 5 minuta. Polaznici leZe na ledima i opustaju
organizam od glave i ruku, preko trupa do nogu. Koncentracija je na duboko disanje i na
to kako svaki sljede¢i udah sve vise opusta organizam.

c) Meditacija — ovaj dio sata traje 5 minuta. Terapeut je tehnikama disanja poveo polaznike
u meditaciju.

d) Razgovor o terapiji — zavrS$ni razgovor o utjecaju terapije onih polaznika koji zele
podijeliti svoje iskustvo s terapije ili terapeutsko misljenje i smjernice za dalje Sto se

odnosi na grupu.

4.2. PRIMJER VJEZBI ZA KRALJEZNICU

Kraljeznica je izuzetno osjetljiva na kretnje. Nju se vrlo malenim pogreskama kroz kretanje
moze ozlijediti, vrlo je podlozna ozljedama. Vecina populacije srednje dobi ima zdravstvenih
tegoba upravo na njoj, $to moze biti uzrokovano ozljedama ili lo§im drzanje zbog
svakodnevnih aktivnost. Takoder, opterecenje na njoj moze biti i uzrokovano stresnim
Zivotnim situacijama ili optere¢enju od okoline. To sve dovodi do lordoti¢nog, skolioti¢nog ili

kifoti¢nog loSeg drzanja ili pak do cervikalnog ili lumbalno-sakralno bolnog sindroma.

1) Opis izvodenja : Raskoraéni stav, iz prirucenja predruciti, zaobliti i istegnuti lednu
muskulaturu, potiskom odruciti i pogr¢iti naprijed potisak rukama natrag..
Kineziterapija: lumbalno-sakralni bolni sindrom, lordoti¢no loSe drzanje, upalno bolni
nervni sustav, lordoza, rigor ledne muskulature, kifoti¢no lose drzanje, stabilizacija

lopatice.

Slika 1.



2) Opis izvodenja: Raskoracni stav, odruéiti. Naizmjeni¢no mijenjati polozaj dlanova u
odrucenju dolje sa pretklonom glave, usklonom glave dlanovima gore.
Kineziterapija : mobilnost lopatice, smanjen opseg pokreta ramenog zgloba, trnci u

rukama, cerviko-brahijalni sindrom, impigement.

Slika 2.

3) Opis izvodenja: Raskoracni stav, uzruenjem unutra spojenih dlanova, naizmjeni¢ni
otkloni, zdjelica podvucena i frontalno okrenuta i ne prati pokret
Kineziterapija : smanjena fleksibilnost bo¢nih miSica trupa, ukocenost paravertrebalne

muskulature.

Slika 3.



4) Opis izvodenja : Raskora¢ni stav, odruéiti zgréeno unutra spojenih dlanova (palci
oslonjenim na sternum) naizmjeni¢ni zasuci.

Kineziterapija : Skolioti¢no loSe drzanje.

Slika 4.

5) Opis izvodenja : Raskoracni stav, odruciti dlanovima gore. Zasuk u desno, zadrZavajuci
polozaj desne ruke lijevom predruditi unutra, lijevo pogréeno priruciti natrag. ISto u
drugu stranu.

Kineziterapija : kifoticno i1 skolioticno loSe drzanje, mobilna lopatica, ukocenost

torakalnog dijela.

Slika 5.



6)

7)

Opis izvodenja: Siroki raskoracni upor ¢uceci, naizmjenicni zasuk s odru¢enjem natrag.
Odsukom u pocetni polozaj, isto u drugu stranu.

Kineziterapija: bolni kukovi, kifoti¢no i skolioticno lose drzanje, kifoza i skolioza,

ukocenost torakalnog dijela kraljeznice, mobilne lopatice.

1

Slika 6.
Opis izvodenja: Stav spojni pocu¢njem, duboki pretklon zaobljenih leda, hvatom
dlanovima iza potkoljenica. Usprav u upor stojec¢i desnom nogom, zasuk u lijevo odruciti
natrag lijevom.
Kineziterapija : skolioti¢no, kifoti¢no 1 lordoticno loSe drZanje, smanjen opseg pokreta

ramenog zgloba i smanjena fleksibilnost prsne muskulature.
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Slika 7.



8) Opis izvodenja: Siri raskora¢ni stav, zaruditi unutra isprepletenih prstiju, duboki pretklon
uz maksimalno zarucenje.
Kineziterapija: lordoti¢no loSe drZanje, smanjeni opseg pokreta ramenog zgloba i

skraceni straznji bedreni miSi¢i i ahilova tetiva.

Slika 8.

9) Opis izvodenja: Raskora¢ni upor klececi, potiskom ruku zaobliti leda.

Kineziterapija: lordoti¢no lose drzanje,

; o) 2

Slika 9.



10) Opis izvodenja: Siroki raskoraéni upor kledeéi o podlaktice, pretklon glave zaobliti leda
(podvuéi zdjelicu). Usklonom glave uviti leda.
Kineziterapija: lumbalno-sakralni bolni sindrom, skraceni paravertebralni misi¢i u
lumbalnom dijelu kraljeznice, rigor, upalno bolni zivac ishijadicus, smanjena mobilnost

zgloba kuka, lordoti¢no lose drzanje.

Slika 10.

11) Opis izvodenja: Upor ¢uceci zanozno desnom. Naizmjenicni zasuci odru¢enjem natrag.
Kineziterapija: Smanjena fleksibilnost miSi¢a nogu, skolioticno loSe drzanje, kifoti¢no

loSe drZanje, mobilnost lopatice, uko€enost torakalnog dijela kraljeZnice.

Slika 11.

12) Opis izvodenja: Desni upor ¢uéeci zanozno lijeovm, upor o podlaktice, potisak lijevog

koljena natrag.
Kineziterapija: bolni kukovi, lumbalno-sakralni bolni sindrom, rigor lumbanog dijela

kraljeznice, lordoti¢no lose drzanje.

DIP

Slika 12.



13) Opis izvodenja: Siroki raskora¢ni stav (otvorena stopala), odruditi dolje, dlanovi gore
oslonjeni na koljena. Naizmjeni¢ni otklon s uzru¢enjem uluceno.

Kineziterapija: kifoticno, lordoti¢no i skolioti¢no lose drzanje.

Slika 13.

14) Opis izvodenja: Sjed pruzenih stopala, duboki pretklon hvatom za stopala, usklonom u

upor sjedeci uvito..

Kineziterapija: lordoti¢no lose drzanje, kifoti¢no loSe drzanje, mobilnost lopatice.

Slika 14.
15) Opis izvodenja: Leéi na leda, prednozno zgréiti hvatom za potkoljenice. Istovremeno
odruciti, zasuk pogréenih nogu, pruziti donju nogu. Isto u drugu stranu.
Kineziterapija: Lumbalno-sakralni bolni sindrom, rigor donjeg dijela kraljeznice,

lordoti¢no loSe drzanje.

Slika 15.



16) Opis izvodenja :Sklonjeni upor stojeci, upor leze¢i prednozno pogréiti lijevu, zanoziti
lijevom, zanozno pogr¢iti lijevu unutra. Isto drugom nogom..

Kineziterapija: imobilnost zgloba kuka, skrac¢ena ahilova tetiva, lordoti¢no lose drzanje.

Slika 16.

17) Opis izvodenja: Lec¢i na leda, priruciti, prednozno rakoracno pogrciti. Podi¢i bokove.
Ispruziti lijevom. Isto ponoviti drugom nogom.

Kineziterapija: Nepravilna postura, slaba muskulatura.

Slika 17.

18) Opis izvodenja: Le¢i na leda sa prednozenjem, prirucenje. Visoko prednoziti dodirom
stopalima iza glave, izdrzaj, pogrciti noge.
Kineziterapija: lordoza, lordoti¢no loSe drzanje, cervikalni sindrom, cerviko-brahijalni

sindrom, cerviko-cefalni sindrom, lumbalno-sakralno bolni sindrom.

Slika 18.



19) Opis izvodenja: Lec¢i licem prema tlu, osloncem na prste stopala. Istovremeno uzruciti
jednom i priruciti drugom, zgrciti unutra. Pokusati dohvatiti prste ruku.
Kineziterapija: smanjen opseg pokreta u ramenom globu, imobilnost lopatice, slaba ledna

muskulatura.

Slika 19.

20) Opis izvodenja: Siroki raskora¢ni upor ¢uceéi, usklonom u pretklon, zadrzati polozaj
cucnja, odruciti pogréeno gore, uzruciti.

Kineziterapija: slabost ledne i nozne muskulature, slabost zdjeli¢énih misi¢a, mobilnost

lopatica, cerviko-brahijalni sindrom, trnci u rukama.

Slika 20.

21) Opis izvodenja: Sjed raznozno, zgréeni unutra, spojenih stopala, hvatom za stopala.
Duboki pretklon zaobljenih leda.
Kineziterapija: lordoti¢no lose drzanje, rigor u lumbalnom dijelu kraljeznice, smanjen

opseg pokreta u zglobu kuka, nefleksibilni miSi¢i zdjeli¢nog pojasa.

Slika 21.



5. ZAKLJUCAK

Plesna terapija se u Hrvatskoj javlja u tri razli¢ita oblika, i to " 5 Ritmova duse" prema
Gabrielle Roth, ,,Neodance* terapija pokretom Adriana Predraga Kezela, te holistickog plesa i
pokreta. Postoji 1 ,,Art terapija“ koja obuhvaca segmente plesne terapije. Broj instruktora se
povecava i rasporedeni su Sirom Hrvatske, takoder se povecava i broj edukacija i radionica za

one koji zele postati plesni terapeuti.

Pored razvijanja plesne terapije na nasim podrucjima, zanimljivo je da ljudi i dalje ne poznaju

taj pojam. Plesna terapija kao oblik rehabilitacije je i dalje apstraktnost.

Na nasim podrucjima se razvija svijest o vaznosti rekreacije, no pogresan je pristup da se u
rekreaciji, koja je vodena u masi, moze posti¢i i rehabilitacija. Ta dva pojma bi se trebala
raSClaniti te bi se ljudi s zdravstvenim tegobama trebali javiti stru¢nom vodstvu za
rekreacijsko-rehabilitacijski oblik tjelesne aktivnosti voden od strane kineziterapeuta s
dodatnom edukacijom u plesnoj terapiji. Jedini poznati oblik rehabilitacije kojeg najveci dio
ljudi prihvaca i poznaje jest fizikalna rehabilitacija, jer svijest o drugim oblicima rehabilitacija
I terapija nije razvijena. Ovim se programom pokusalo ponuditi novi program plesne terapije
utemeljen na ve¢ postojeim terapijama, a obogaéen kinezioloskim 1 kineziterapeutskim

spoznajama.

“Pokret nikad ne laze. On je barometar koji svima koji ga znaju citati govori kakvo je stanje u

dusi osobe koja se krece”

Martha Graham
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