TANIEC ONE BILLION RISING / TANCZE. BO MAM DOSC
|

wersja dla osob z niepetnosprawnosciami

stowa: Justyna Gierdzinska, Joanna Bertanowicz, Katarzyna Enemuo-Jackowska, kapela Jazgdodki
muzyka/aranzacja: Kapela Jazgodki

Opracowanie muzyczne: Antoni Sojka, Marek Tarnowski

Opracowanie choreografii: Barbara Poniatowska

https://www.youtube.com/watch?v=0lcal945]WE

RUCH: zaczynamy od ustawienia sie w kregu

stoimy twarzg do Srodka kregu - jesteSmy kwiatem, caty tutow i rece pochylamy do przodu
rozpoczyna sie muzyka

PIERWSZA ZWROTKA

stowa: W GORE SIEGAM DO NIEBA, A SERCE SZEPCZE MI TAK
RUCH: tagodnie bujamy sie w rytm muzyki na boki z miekkim ruchem rak skierowanych w
dot - jak kwiaty na wietrze

stowa: NIE BOJ SIE JUZ NIE TRZEBA JUZ CZAS
RUCH: powoli unosimy rece i prostujemy tutéw, rece caty czas w miekkim ruchu

stowa: JUZ CZAS ... (WSTAN! CHODZ! TANCZ! 2X)
RUCH: na stowo “czas” zdecydowanie prostujemy tutéw i rece w gére w gescie radosci

RUCH: w rytm muzyki, powoli, odwracamy sie w prawg strone i krok za krokiem idziemy

stowa: TO NIE JEST SKOMPLIKOWANE PRZECIEZ, JASNIEJ DUZO JEST | PROSCIEJ,
GDY NIE ZNACZY NIE | MASZ PRAWO TO POWIEDZIEC, NIKT NICZYJA NIE JEST
WELASNOSCIA

RUCH: idziemy w kregu, akcentujgc kazdy krok i do kazdego kroku rece od strony
zewnetrznej kregu poruszajg sie w rytm krokéw (dtonie z wyprostowanymi palcami) - krok
do przodu i reka do przodu, drugi krok do przodu reka do tytu - powtarzamy

po stowach: NIKT NICZYJA NIE JEST WLASNOSCIA
RUCH: odwracamy sie na zewnatrz kregu

stowa: NALEZE DO SIEBIE, NIE ZNASZ MNIE NAWET, NI EJESTEM NIEWIDZIALNA,
MOJE SERCE JEST JAK ZLOTA POMARANCZA, JA ZYJE, SPIEWAM | TANCZE


https://www.youtube.com/watch?v=OIcaI945jWE

RUCH: ruch wykonywany rekami, co druga osoba

- pierwsza osoba: ugiete rece przed sobg, dtonie ustawione w gore, palec wskazujacy
skierowany do gory - ruch do przodu do wyprostowania rgk w tokciach

- druga osoba: ugiete rece przed sobg, dtonie ustawione w goére, palec wskazujacy
skierowany do gory - ruch skrzyzowanie rgk ( prawa reka w lewo, lewa reka w prawo) i
prostowania

po stowach : JA ZYJE, SPIEWAM | TANCZE - odwracamy sie w kierunku ruchu kregu,
stoimy

REFREN 1

stowa: TANCZE BO MAM DOSC, ZEBY WYTANCZYC BOL ( PO PROSTU TANCZ!), BY
SWIAT ODWROCIC GLOWA W DOL ( PO PROSTU TANCZ!), TANCZE, BO CHCE, ZEBY
WSZYSTKO MIALO INNY SMAK ( PO PROSTU TANCZ!), BY tANCUCH PEKL, BO JUZ
NAJWYZSZY CZAS, BO JUZ NAJWYZSZY CZAS ....( WSTAN! TANCZ!)

RUCH: stoimy, zdecydowany ruch zewnetrznej nogi i reki do przodu ( na jeden wers
piosenki ruch przdd - tyt, jak marsz, tylko w miejscu i jedng nogq i reka)

DRUGA ZWROTKA
odwracamy sie na zewnatrz, stoimy

stowa: | NIECH SIE WSZYSTKO WALI, CO Ml TAM, LEPSZY SWIAT JEST TUZ ZA
ROGIEM, JEST W NAS , W LUDZIACH TAKICH JAK TY | JA, WIEC KAZDA NIECH TO
SOBIE POWIE

RUCH - stoimy, lekko ugiete nogi, cate ciato porusza sie w rytm muzyki i do tego ruch
rekami - po kolei: RAMIE-RAMIE-UDO-UDO : prawa dfon do lewego ramienia, potem lewa
dton do prawego ramienia, potem prawg dtoh na prawe udo i lewa dton na lewe udo -
powtarzamy

“‘CIALO”

stowa: TO MOJE CIALO , SWIETE | DOBRE,

RUCH: stoimy, ruch rak: ztozone dtonie, jak do modlitwy, na wysokosci mostka, tokcie na
wysokosci dtoni, akcentowany ruch dtoni w prawo i w lewo, powtarzamy po 2 x na kazdg
strone

stowa: KONIEC WYMOWEK, KONIEC NIEMOCY,

RUCH: stoimy, ruch rak: ztozone dtonie, jak do modlitwy, na wysokosci mostka, tokcie na
wysokosci dtoni, prostujemy zdecydowanie w ruchu na zmiane lewg i prawg reke do
przodu, ustawiajgc dton w pionie i i wracamy do ztozonych dtoni (gest wyznaczenia granic,
braku zgody)



stowa: MATKI | CORKI , PIEKNE | MADRE, JESTESMY DNIEM W SAMYM SRODKU
NOCY
RUCH : pokazujemy palcem wskazujacym na osoby na zewnatrz kregu

REFREN 2

stowa: TANCZE BO MAM DOSC, ZEBY WYTANCZYC BOL ( PO PROSTU TANCZ!), BY
SWIAT ODWROCIC GLOWA W DOL ( PO PROSTU TANCZ!), TANCZE, BO CHCE, ZEBY
WSZYSTKO MIALO INNY SMAK ( PO PROSTU TANCZ!), BY tANCUCH PEKt, BO JUZ
NAJWYZSZY CZAS, BO JUZ NAJWYZSZY CZAS ....( WSTAN! TANCZ!)

RUCH: stoimy, zdecydowany ruch zewnetrznej nogi do przodu i do tytu, a ruch reki w gore
i w dot, ruch reki jak przecinanie , zdecydowany z akcentem w dot, dtonie zwiniete w piesc
( na jeden wers piosenki ruch przdd - tyt, jak marsz, tylko w miejscu i jedng nogq i rekg )

SWOBODNA MUZYKA

RUCH - DZWON - ustawiamy sie twarzg do srodka kregu, powoli zaczynamy ruch rgk w
gore i w dot, dtonie imitujg trzymanie sznura od wielkiego dzwonu, ktéry poruszamy w gore i
w dot, ruch coraz mocniejszy, wtgczmy do ruchu cate ciato, potem uspokajamy ruch

“CIALO” powtarzamy jak wyzej

stowa: TO MOJE CIALO , SWIETE | DOBRE,

RUCH: stoimy, ruch rak: ztozone dtonie, jak do modlitwy, na wysokosci mostka, tokcie na
wysokosci dtoni, akcentowany ruch w prawo i w lewo, powtarzamy po 2 x na kazda strone
stowa: KONIEC WYMOWEK, KONIEC NIEMOCY,

RUCH: stoimy, ruch rak: ztozone dtonie, jak do modlitwy, na wysokosci mostka, tokcie na
wysokosci ditoni, prostujemy zdecydowanie w ruchu na zmiane lewg i prawg reke do
przodu, ustawiajgc dton w pionie i i wracamy do ztozonych dtoni (gest wyznaczenia granic,
braku zgody)

stowa: MATKI | CORKI , PIEKNE | MADRE, JESTESMY DNIEM W SAMYM SRODKU
NOCY

RUCH : pokazujemy palcem wskazujacym na osoby na zewnatrz kregu

REFREN - jak wyzgj.....

po stowach : BO JUZ CZAS...

RUCH: stoimy

stowo: O ONE (po angielsku) - zakreslamy rekami przed sobg duze serducho

stowo: BILLION - prawg reka w dot, potem powoli podnosimy wyprostowang reke i palec
wskazujgcy do gory

stowo: RISING - opuszczamy reke do poziomu, palec wskazujacy skierowany do gory






