Lekcja 21. Oczami, gtowq i nogami rdwnoczesnie

1. Potdz sie na plecach. Poczuj oczy.
a. Poruszaj oczami w prawo i w lewo. Poczuj szyje i dolng szczeke.
Poruszaj gtowg w prawo i w lewo.
Poruszaj oczami do srodka, w kierunku nosa.
Poruszaj oczami na zewnatrz.
Raz do $rodka, raz na zewnatrz.
Poruszaj gtowg w prawo i w lewo, jednoczesnie poruszaj oczami do $rodka i na
zewnatrz. Jak podgzasz uwagg za ruchem?
2. Kontynuuj ostatni podpunkt i zacznij przetaczac sie na jeden bok i z powrotem nie
przerywajgc ruchu gtowy i oczu.
3. Woyobraz sobie, ze przetaczasz sie na drugi bok poruszajac gtowg w lewo i w prawo oraz
oczami do $rodka i na zewnatrz. Zréb to.
4. Odpocznij, przetocz gtowe w prawo i w lewo. Wstan i przejdz sie. Poczuj, jakie jest pole
widzenia.
5. Potdz sie na brzuchu z gtowg zwrdcong w lewo i dtorimi w okolicach gtowy. Zegnij nogi w
kolanach.
a. Poruszaj stopamiw gére i w dot w stawach skokowych, a potem znajdz dla nich
neutralng pozycje.
b. Poruszajtydkamii stopami do wewnatrz i na zewnatrz. Co wtedy robig twoje gatki
oczne? Poczuj barki, klatke, dolne plecy.
c. Poruszaj jedynie prawg noga w lewo.
d. Poruszajlewg nogg w prawo.
e. Poruszajraz prawg w lewo, raz lewg w prawo. Jaka jest rdznica miedzy nimi?
6. Potdz obie nogi wyprostowane, nieco oddalone od siebie.
a. Poruszaj pietami do srodka i na zewnatrz. W ktdrg strone jest tatwiej?
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b. Poruszaj oczami w gore i w dot.
c. Potacz oba ruchy, réb je réwnoczesnie.
d. Kiedy porusza pietami do srodka, to oczami poruszasz w gére czy w dot?
e. Zréb odwrotnie.
f. Poruszaj pietami i oczami réwnoczesnie, ale oczami szybciej.
g. Poruszaj nimi w tym samym tempie i jednoczesnie przektadaj gtowe ze strony na
strone.
7. Potdz sie na plecach i odpocznij, a potem wstan i poczuj, jak tobie sie chodzi, rozglada, skreca
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Dziekuje.



