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Mobilna rekreacja muzyczna dedykowana osobom
w starszym wieku

Active musical recreation dedicated to people in old age
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Streszczenie

Mobilna Rekreacja Muzyczna jest metodq muzykoterapii z sukcesem stosowang w Polsce od 39. lat. Dr Maciej Kieryt,
anestezjolog i muzykoterapeuta stworzyt system, ktory sprawdza si¢ zarowno w pracy z dziecmi, dorostymi, jak i osobami
w starszym wieku. Niniejszy artykut ma na celu przedstawianie najwazniejszych zasad MRM oraz mozliwosci jej zastoso-
wania w pracy z seniorami. (Gerontol Pol 2019; 27; 234-237)
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Abstract
Active Musical Recreation is a Music Therapy method that has been successfully applied in Poland for 39 years. Dr Ma-

ciej Kieryl, an anesthetist and music therapist has created a system which is effective with children, adults and people in
their older years. This article aims to introduce major roles of Active Musical Recreation and possibilities of its use with

older patients. (Gerontol Pol 2019; 27; 234-237)
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Wprowadzenie

Mobilna Rekreacja Muzyczna w swojej 39-letniej
historii najczesciej byla stosowana w pracy z dzie¢mi
zdrowymi oraz o réznym stopniu niepelnosprawnosci.
Maciej Kieryt wyksztalcit rzesze uczniéw, ktérzy stosu-
ja MRM w calej Polsce. Sam twoérca nie ograniczat si¢
do pracy z dzie¢mi, uzywajac jej rowniez w terapii do-
rostych, senioréw oraz oséb uzaleznionych od alkoholu.

Starszy czlowiek i kultura

W Polsce zyje niemal 9 mln oséb w wieku 60+.
W grupie os6b w wieku 65. i wigcej lat, ponad 85% de-
klaruje brak kontaktu z tzw. kulturg wysokg [1]. Celem
niniejszego artykulu nie jest rozpatrywanie skali zjawi-
ska ani analiza czynnikéw, ktére do takiego stanu do-
prowadzity. Swiadomy obserwator potrafi dostrzec trud-
nosci wynikajace z matej dostgpnosci szeroko pojetych
dziatar kulturalnych, ograniczeri ekonomicznych oraz
uwarunkowan spotecznych, z ktérymi seniorzy musza

mierzy¢ si¢ na co dziei. Powstaje pytanie, czy wsréd
populacji, w ktérej 87% nigdy nie chodzi na koncerty,
mozna z powodzeniem stosowa¢ metod¢ terapeutyczng
oparta na muzyce.

Prowokacja zawarta w stawianym pytaniu jest zamie-
rzona, ale odpowiedZ wynikajaca z obserwacji zacho-
wan oséb starszych napawa optymizmem. Najczgsciej
wszelkie dziatania zwigzane z muzyka sa przyjmowanie
z radoscig. Muzykoterapia jest szeroko stosowana w Do-
mach Pomocy Spotecznej i innych instytucjach Swiad-
czacych ustugi opiekuricze, a jej elementy wzbogacajg
codzienne zajgcia, takie jak ¢wiczenia pamieci czy gim-
nastyka. Najwiecksza popularnoscig cieszy si¢ Spiew oraz
stuchanie muzyki, szczegdlnie pogodnej i znanej z lat
miodosci.

Kolejne badania dowodza, ze w starszym wieku pa-
mi¢¢ muzyczna nie zanika, co moze stanowi¢ doskonaty
bodziec do budowania dzialari wspierajacych funkcjono-
wanie senioréw, rowniez tych cierpigcych z powodu de-
mencji czy afazji [2]. Szczegdlnie polecang aktywnoscia
jest spiew, ktéry korzystnie wptywa na dotlenienie orga-
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nizmu oraz pomaga roztadowa¢ napigcie psychorucho-
we oraz emocjonalne [3].

Mobilna Rekreacja Muzyczna

Stworzona w 1980 roku Mobilna Rekreacja Muzyczna
(MRM) jest metodg, ktéra moze zaciekawic¢ najbardziej
wybrednych odbiorcéw. Dr Maciej Kieryt, twérca, prak-
tyk oraz dydaktyk swojej metody, od poczatku pracowat
z réznymi grupami pacjentow, dostosowujac stosowany
material muzyczny do ich upodoban.

Przez lata metoda w naturalny sposéb ewoluowata.
Poczagtkowo poszczegdlne czgsci 1 éwiczenia tgczyly
si¢ w akronim OZURA (odreagowanie, zrytmizowanie,
uruchomienie, relaksacja, aktywizacja), w pdZniejszym
czasie zostaly ponownie uporzadkowane i rozbudowane
[4]. Obecnie MRM sktada si¢ z nastepujacych czesci [5]:
. Uruchomienie
. Zrytmizowanie
. Odreagowanie
. Uwrazliwienie
. Relaksacja
. Aktywizacja tagodna

AN U B~ W

7. Aktywizacja dynamiczna

Cwiczenia poprzedza zebranie informacji o pacjencie,
natomiast ostatnim etapem jest rozmowa okreslajaca
jego odczucia po zakoriczonej sesji. Kolejnos¢ propono-
wanych dzialan nie jest przypadkowa. Stanowi przemy-
slang sciezke aktywizacji uczestnika poczawszy od naj-
prostszych, automatycznych czynnosci.

Najwazniejszym  czynnikiem  wplywajacym  na
rozpoczgcie ¢wiczen jest akceptacja poczatkowej postawy
ciala kazdego z uczestnikéw. Moze to byé pozycja
stojaca, siedzgca lub lezgca, kazda, ktéra zapewnia
pacjentowi komfort i poczucie bezpieczenstwa.

Uruchomienie

Elementem inicjujacym MRM jest najbardziej podsta-
wowy odruch, jakim jest oddech. Wykorzystanie ¢éwi-
czen oddechowych na poczatku sesji sprawia, ze nawet
pacjenci nastawieni awersyjnie do proponowanej aktyw-
nosci mimowolnie si¢ aktywizujg. W proponowanym
schemacie ¢wiczeri oddechowych mozna wyrdznic trzy
fazy:

1. Wdech nosem (przy zamknigtych ustach) o dtugo-
sci okoto 3 sekund

2. Wydech ustami i nosem o dlugosci okoto 4 sekund

3. Pauza o dlugosci 3 sekund

Muzyka dobierana do tego d¢wiczenia powinna
sugerowac uczestnikowi spokojne, wolne tempo oraz
utatwiaé fizjologiczne nasladowanie dZzwicku. Muzyka

spetnia walory edukacyjne szczegélnie w przypadku
wystepowania zaburzen prawidtowego toru oddychania,
takich jak astma, zmiany restrykcyjne tkanki plucnej,
pourazowe, czy neurologiczne.

Podczas pierwszej fazy ¢éwiczenia wraz z wdechem
unosimy przodem ramiona w gore, a opuszczamy bo-
kiem. Cwiczenie to nie nuzy, poniewaz zaczerpnigcie
trzech prawidlowych oddechéw trwa okoto 30 sekund.

Cwiczenie, w ktérym pacjent wykonuje ramionami
ruch nasladujacy ,.galazki na wietrze” jest szczeg6lnie
przydatne dla Senioréw, u ktérych ograniczenia obej-
mujg stawy pasa barkowego i szyjnego odcinka krego-
stupa. Poczgtkowo pacjent moze niesmiato wykonywaé
zadanie, niechetnie poszerzajac obszar aktywnosci pole-
gajacej na réwnoczesnym otwieraniu i zamykaniu dtoni
oraz zginaniu i prostowaniu rgk w stawach tokciowych.
Powtarzanie tej aktywnosci wptywa na zwigkszenie ela-
stycznosci stawow.

Zrytmizowanie

Po uruchomieniu nastgpuje kolejna faza, ktdrej ce-
lem jest integracja grupy. Szczegdllnie efektywne be-
dzie wykonywanie rdéznorodnych ¢wiczedn w tempie
marszowym. Podczas ,marszu” w umiarkowanym
tempie mozna klaskaé w dlonie (przy wykorzystaniu
technik MRM: piano, forte, muszelki) z rownoczesnym
naprzemiennym stukaniem stopami. Sg to podstawowe
dostosowane do

¢wiczenia, ktére powinny by¢

mozliwosci  poszczegdlnych — uczestnikéw. Moga
by¢ wykonywane w pozycji siedzacej lub stojace;.
W grupie sprawnej, wskazane jest wigczenie elementéw

»rapowania”, tj. oklepywanie dtorimi ud i tydek.

Odreagowanie

Trzecim etapem MRM jest odreagowanie, ktére od-
wotuje si¢ do ,,plemiennych” odruchéw, zwigzanych
z improwizacjami ruchowymi i tanecznymi. Obserwujac
wzrost ekspresji w grupie, mozna zwigkszy¢ intensyw-
nos¢ proponowanych fragmentéw muzycznych. Wska-
zane sg wszelkie formy aktywizujace, do ktérych nalezy
m.in. sportowy doping badZ imitacja przyspieszajacego
oraz zwalniajacego parowozu. W sytuacji, kiedy ¢wicze-
nia okazaly si¢ wyczerpujace, nalezy zrobi¢ krétka prze-
rwe na minimum trzy spokojne oddechy.

Uwrazliwienie

W przypadku pacjentéw w starszym wieku moze si¢
zdarzyé, iz odreagowanie byto zbyt intensywne i wy-
czerpujace, co za tym idzie kolejny etap powinien zosta¢
poprzedzony krétkim powrotem do zrytmizowania.
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Uwrazliwienie jest czwartym etapem MRM, w kt6érym
prowadzacy proponuje C¢wiczenia nawigzujace do
nasladowania odgloséw natury. Cwiczenie mozna
wykonywac w pozycji siedzgcej lub lezgcej. W warstwie
muzycznej powinny znaleZ¢ si¢ utwory, ktére réwniez
posiadajg fragmenty imitacyjne,
inspirowanie pacjentéw do podobnej
Odglosy natury mogag by¢é odtwarzane werbalnie

ktérych rolg jest
aktywnosci.

badZ przy uzyciu instrumentdw, w tym przedmiotéw
zaadaptowanych do tej roli, jak np. kartki papieru lub
inne przedmioty codziennego uzytku.

Relaksacja

Odpoczynek w pozycji lezacej lub siedzacej jest nie-
zbednym elementem kazdych zaje¢ terapeutycznych,
profilaktycznych czy edukacyjnych, szczegdlnie prowa-
dzonych z grupg oséb w starszym wieku. W tej czgsci
mozna wykorzysta¢ samg muzyke o spokojnym charak-
terze, lub potaczy¢ odstuch z sugestig stowng. W zalez-
nosci od upodobari grupy moga to by¢ improwizowane
Iub wczesniej przygotowane teksty o tagodzacym na-
stroju. Z powodzeniem mozna wiaczy¢ Trening auto-
genny Johannesa Heinricha Schultza Iub Progresywng
relaksacje miesni Edmunda Jacobsona. Relaks mozemy
wzbogaci¢ ogladaniem wspierajgcych emocjonalnie fo-
tografii, np. kojarzacych si¢ z miejscem idealnych waka-
cji. Uczestnicy mogg rowniez malowac swoje muzyczne
wyobrazenia. Jest to aktywnos¢ polecana szczegdlnie
tym, ktérzy niechgtnie pozostajg bezczynni.

Wazne jest, aby zaréwno stowa jak i muzyka odpo-
wiadata potrzebom uczestnikéw. W zaleznosci od prefe-
rencji pojawia si¢ koniecznos¢ dotaczania za kazdym ra-
zem tego samego tekstu, badZ wrecz przeciwnie, kazde
zajgcia powinny przynosi¢ doz¢ urozmaicenia. Réwniez
dtugos¢ proponowanych utworéw ma znaczenie, ponie-
waz zbyt rozbudowane fragmenty powodujg uczucie
zmeczenia u starszych oséb.

Aktywizacja lagodna

Po przeprowadzonej relaksacji konieczna jest akty-
wizacja, ktorej celem jest tagodna pionizacja pacjenta.
Podczas aktywizacji uczestnicy wykonujg glebokie od-
dechy, poruszanie palcami, krgzenie ramionami oraz
przecigganie si¢. Podczas aktywizacji pacjenci majg
mozliwos¢ wyrazenia odczué zwigzanych z etapem re-
laksacji.

Aktywizacja dynamiczna
W przypadku grupy wykazujacej bardzo duzg aktyw-

no$¢ mozna zintensyfikowaé dziatania aktywizacyjne
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poprzez dodanie kolejnych ¢wiczet w rytm zywiotowej
muzyki. Jest to réwniez moment, w ktérym pacjenci
otrzymuja mozliwos$¢ szerszego zaprezentowania Swo-
ich umiejetnosci, zaré6wno muzycznych jak i tanecznych
czy teatralnych [6].

Utwory polecane w Mobilnej Rekreacji
Muzycznej dedykowanej osobom w starszym
wieku

Szczegblne znaczenie wsrod utwordw polecanych se-
niorom majg te o charakterze relaksacyjnym. Nie moz-
na jednak zapomina¢ o elemencie, jakim jest ruch i ko-
nieczno$¢ doboru fragmentéw muzycznych, ktére do
niego zachecq oraz poprzez zrytmizowanie utatwig ¢wi-
czenia. Decydujgcym czynnikiem jest dlugos¢ odtwa-
rzanych utworéw. Szczegdlnie atrakcyjne w przypadku
0s6b w starszym wieku sg miniatury, badZ wyselekcjo-
nowane czesci diuzszych dziet.

Radziriska i Kieryt polecaja wykorzystanie w MRM
fragmentéw z Por Roku Antonia Vivaldiego [7]. Propo-
nowane dzieta stanowig sugesti¢, ktorg mozna dowolnie
modyfikowaé przy zachowaniu podobnego charakteru
utworéw zamiennych.

W ciggu 39. lat stosowania MRM, Kieryt siegal
w pracy z seniorami do utwordw réznych epok,
poczawszy od baroku, przez muzyke folklorystyczng, az
po jazz i wspotczesne utwory rozrywkowe.

Podejmujac prébe analizy wartosci terapeutycznej
i artystycznej najchetniej stuchanych utworéw nalezy
zwroci¢é uwage na takie czynniki jak epoka, sktad
wykonawczy oraz charakter dzieta. Wsréd najczesciej
odstuchiwanych przez senioréw znalazly si¢ utwory
kompozytorow epoki baroku i klasycyzmu. Najwigksza
popularnoscia cieszyly si¢ dzieta Antonio Vivaldiego,
Jana Sebastiana Bacha, Wolfganga Amadeusza Mozarta,
Jézefa Haydna, Jana Vaclava Stamica oraz Mauro
Giulianiego, kompozytora przelomu klasycyzmu
i romantyzmu. Do chetnie stuchanych romantykéw
nalezal Fryderyk Chopin, réwniez poprzez konotacje
patriotyczne.

Ze wzgledu na charakter utworéw, szczegdlnym
sie dzieta spokojne,
o czystej i klarownej linii melodycznej, natomiast

zainteresowaniem  cieszyly
w skladzie wykonawczym gitara, smyczkowe zespoly
kameralne oraz fortepian. Chetnie stuchano miniatur
fortepianowych, gitarowych oraz Ave Maria réznych
kompozytorow. Do ulubionych wykonawcéw Kieryla
i senioréw uczestniczacych w zajeciach naleza miniatury
réoznych epok w wykonaniu Wiadystawa Kedry,
polskiego pianisty i pedagoga dzialajagcego w potowie
XX wieku.
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Nie mozna zapomina¢ o utworach jazzowych, ktére
odegraly ogromng rolg w rozwoju metody. Kieryl
jako swoistg zachete do zatopienia si¢ w Swiat muzyki
jazzowej oraz klasycznej wykorzystywal utwory
takich wykonawcéw jak Swingle Singers, Mahalia
Jackson czy Johny Hodges. Co ciekawe, to wilasnie
jazzowe ,,covery” utworéw tzw. muzyki powaznej byty
impulsem, ktéry sprawil, ze twérca MRM wykazal
zainteresowanie muzyka o korzeniach siggajacych epoki
baroku.

Konstruujac sciezki dzwigkowe dla uczestnikow
zaje¢ konieczne jest rozwazenie kontekstu historyczno-
kulturowego i skojarzen, ktére mogg zosta¢ wywotane
podczas stuchania. Przyktadowo, préby wykorzystania
dumek i ballad ukraifiskich byly przyjmowane przez
senioréw z gleboka niechgcig, poniewaz budzily
skojarzenia z dzialami UPA w czasie II Wojny
Swiatowe;.

Wsréd
przez Kieryla w pracy z osobami w starszym wieku
najwieksza popularnoscia cieszyly si¢ [8]:

o Jan Sebastian Bach - Siciliana

licznych  utworéw  wykorzystywanych

o Jan Sebastian Bach - Inwencje dwuglosowe
o Ludwig van Beethoven - Dla Elizy

o Luigi Boccherini — Menuet

Fryderyk Chopin — Nokturny

Claude Debussy - Swiatlo ksigzyca

Pismiennictwo/References

o Christoph Willibald Gluck - Melodia

o Jozef Haydn - czesci Adagio z koncertow fortepiano-
wych D-dur i G-dur

o Jozef Haydn - Adagio z kwartetu D-dur na gitare,
skrzypce i wiolonczele

o Wolfgang Amadeusz Mozart - ,wolne” czesci z kon-
certow fortepianowych np. Es-dur KV 482 lub A-dur
KV 488

o Jan Vaclav Stamic - tria orkiestrowe

o Antonio Vivaldi - Cztery Pory Roku

o Miniatury m.in. Pabla de Sarasatego czy The Beatles
zaaranzowane na gitare solo

Podsumowanie

Zajecia prowadzone metodg Mobilnej Rekreacji Mu-
zycznej stanowig bardzo atrakcyjng mozliwos¢ aktywi-
zowania os6b w starszym wieku. Wazne, aby warsztaty
MRM nie trwaty dluzej niz 45 minut. Dzigki mozliwo-
sci dostosowywania MRM do upodobai muzycznych
i sprawnosci fizycznej uczestnikéw, moze by¢ szeroko
stosowana wsréd senioréw we wszelkiego rodzaju pla-
coéwkach opiekuriczych.
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