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Программа по направлению                                      Body Condition – Управление телом

Педагог: Люция Хабибулина
Танцор, перформер, педагог, критик.

Получила образование по соматическим техникам танца и импровизации в Колледже танца в Оутокумпу (Финляндия), окончила С-Петербургскую Академию Театрального Искусства. Обучалась современным техникам танца в Австрии, Америке, Франции. Преподавала в Норвегии, Финляндии, Сербии. Инструктор йоги. Занимается исследованием междисциплинарного искусства (танец и видео, site-specific dance, танцевальный перформанс, танец и мультимедийные технологии).

Является куратором Международного фестиваля современного искусства «Навигация тела» The Body Navigation Festival.

Цели курса: 
-  Рассмотреть теоретический и практический материал по анатомии, физиологии и биомеханики: применение различных техник (Александер техника, Фельденкрайз, Путкинсон,экспериментальная анатомия, кинезеология, пилатес, йога). Сбалансированное тело позволит делать плие глубже, выше прыжки с наименьшим применением силы,  с пониманием экономичного использования нужных мышц и умением не напрягать незадействованные мышцы и двигаться без риска травм.

- Изучить свое тело (анатомию и биомеханику) в процессе выполнения  различных упражнений  и осознанного движения; укрепить мышечный корсет (мышцы спины и живота), улучшая этим координацию и баланс; найти оптимальную позицию вашего позвоночника, научиться осознанному движению через образы и прикосновения; освободить мышечные блоки и зажимы; увеличить гибкость и силу мышц, тем самым улучшая вашу технику исполнения танца.

- Научиться распознавать свои мышечные паттерны, работать с ними и, если нужно, то менять их, для того чтобы избежать в будущем травм. 

Содержание курса:

- Дыхание, типы дыхания
- Укрепление мышечного корсета (мышцы спины и живота)
- Вертикаль и линии нашего тела
- Расстяжка и расслабление
- Сила и выносливость
- Упражнения с мячами для снятия мышечных блоков и спандехом для укрепления мышц
- Реабилитация тела после физических нагрузок
- Бодиворк и массаж
- Упражнения Йоги и Тай-чи для танцоров.[image: image3.jpg]o
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