Lekcja 16. Przekrecanie gtowy i zginanie ndg

1. UsigdzZ prosze ze skrzyzowanymi nogami, tak ze prawa tydka jest przed lewa. Potéz prawa
dton na czole, a lewa dton z tytu gtowy.

Rekami przekrecaj gtowe w prawo i w lewo. Utrzymaj oczy na linii horyzontu.

Czy robisz to ruchem w nadgarstkach?

Na razie niech nie zmienia sie kontakt dtoni z gtowga. Poczuj ruch nadgarstkow i tokci.

Zréb to ruchem klatki piersiowej.

A teraz pozwdl niech kontakt dtoni z gtowa zmienia sie. Gtowa pozostaje pasywa.

Dfonie rolujg gtowe.

2. Potéz sie na plecach i odpocznij.

3. Usiadz w odwrotnej pozycji tzn. tym razem lewa tydka jest przed prawa. Lewa dton jest na
czole, a prawa z tytu gtowy. Przekrecaj gtowe na trzy sposoby.

a. Skrecaniem klatki piersiowej.

b. Ruchem nadgarstkdw i tokci.

c. Rolujac gtowe dtorimi. Wtedy kontakt miedzy nimi zmienia sie.

4. Usiagdz z prawg tydka z przodu i prawa dtonig na czole, a lewq z tytu gtowy.

a. Zmieniaj skrzyzowanie nog. Raz skrzyzuj tak, aby lewa byta z przodu, a raz tak, aby
prawa byta z przodu. Zwréé uwage, czy twodj kregostup zmienia ksztatt, czy pochylasz
sie tutowiem czy moze pozostajesz wyprostowanym. Korzystaj z tego, ze tutéw moze
zmieniac swoj ksztatt.

b. Pofacz dwa ruchy. Rdwnoczesnie zmieniaj skrzyzowanie ndég i przekrecaj gtowe
rekami i tutowiem w prawo i w lewo.

c. Obserwuj, jak co$, co moze na poczatku wydaje sie niemozliwe, po kilku prébach
jakos sie udaje, cho¢ pozostaje frustrujgce, aby stopniowo nabiera¢ sensu i na koricu
stac sie tatwym. Badz dla siebie cierpliwg i nie surowa.

d. Nie zatrzymuj oddechu.

5. Usiadz w odwrotnej pozycji, czyli z lewa tydka z przodu i lewg dtonig na czole, a z prawa reka
z tytu gtowy. Powtdrz poprzedni punkt.

6. Potdz sie na plecach z wyprostowanymi nogami. Prawg reke potdz z tytu gtowy, a lewg dton
na czole. Roluj gtowe w prawo i w lewo.

a. Potdéz tylko prawa reke z tytu gtowy i roluj gtowe prawa reka.

b. Potdz tylko lewa reke na czole i roluj gtowe lewg reka.

c. Potdz obie rece i roluj gtowe obiema rekami. Czy teraz jest to jasniejszy ruch?

7. Roluj prawa noge do srodka (w lewo) i na zewnatrz (w prawo).

a. Dodaj do tego rolowanie gtowy rekami.

b. Czy gdy rolujesz gtowe w prawo, to rolujesz noge tez w prawo czy moze w lewo? Jaki
jest schemat ruchu?

c. Zréb odwrotnie niz poprzednio.

8. Roluj prawg noge na zewnatrz i zginaj w kolanie do boku.
a. Dodaj do tego rolowanie gtowy rekami z lewg reka na czole
9. Roluj prawg noge na zewnatrz, zginaj w kolanie do boku i stawiaj na stopie kierujgc kolano do
sufitu.

a. Dodaj rolowanie gtowy rekami z lewg reka na czole.

b. Tylko roluj, zginaj i stawiaj noge. Czy teraz jest tatwiej niz poprzednio?

c. Zamien rece tzn. prawg reke potdz na czoto. Roluj gtowe.

d. Dodaj zginanie i stawianie nogi.
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Roluj gtowe wolniej, a zginaj i stawiaj noge szybciej.
Zrob odwrotnie. Zginaj i stawiaj noge wolniej, a gtowe roluj szybciej.

g. Jeszcze raz roluj gtowe oraz zginaj i stawiaj noge w tym samym rytmie. Jaki jest
schemat twojego ruchu? Gdy przekrecasz glowe w prawo, to wtedy zginasz i stawiasz
noge czy tez prostujesz jg z powrotem?

h. Zréb odwrotnie.

10. Odpocznij, oddychaj.

11. Usigdz z nogami skrzyzowanymi jak chcesz i rekami na gtowie jak tobie wygodniej. Przekrecaj
gtowe i zmieniaj skrzyzowanie nég. Czy teraz jest tatwiej?

12. Wstan, poczuj prawg i lewa strone. Przenies ciezar z prawej strony na lewa. Obrdc sie za
siebie przez prawo i przez lewo. Przejdz sie i poczuj, jak ci sie chodzi.

Dziekuje.



