Lekcja 25. Przechylanie ztgczonych nég

Bardzo krétka lekcja bez wstepu. Kwadrans dla rozruszania plecéw. Dobra na rozgrzewke. Powigzana

z lekcjg nr 7.

1. Potéz sie na plecach z lewa dfonig na prawej. Zwrdo¢ gtowe w lewo. Ztgcz nogi i zegnij w
kolanach unoszac stopy w strone sufitu.

a.

b.
C.
d

Przechyl obie nogi ztgczone w prawo tak, ze lewo udo unosi sie.

Poczuj przechylang miednicg oraz rotacje w kregostupie.

Poczuj tokcie, jak jeden przesuwa sie po podtodze w déf, a drugi po podtodze w gére.
Przechyt obie nogi w prawo i zatrzymaj je tam. Poczuj wysitek i znajdz sposdb, aby go
zmniejszy¢, a potem wroc¢.

2. Powtédrz poprzedni punkt w drugg strone. Zwréé uwage, w ktdrym miejscu ciato
przygotowuje siebie, aby to zrobic.

3. Gtowa w prawo, prawa dton na lewej. Przechyl ztgczone obie nogi w prawo.

4. Powtdrz poprzedni punkt w odwrotng strone. Zwrd¢ uwage, jakie czesci ciata naciskajg na
podtoge, a ktore nie pozwalajg nogom catkiem sie przechylié.

5. Gtowa w lewo, lewa dton na prawej. Przechyl ztgczone nogi raz w prawo, raz w lewo.

6. Zmien potozenie gtowy i dtoni. Kontynuuj przechylanie nég raz w jedna, raz w drugg strone.

Dziekuje



