Lekcja 12. Oczy cz.2
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Potéz sie na plecach i wyobrazZ sobie Srodkowa linie przechodzaca przez ciebie.
Potéz sie na brzuchu. Dton potdz na dtoni, na nich czoto. Odpocznij w tej pozycji. Wyobraz
sobie, ze stoisz w tej postawie.
a. Poruszaj oczami raz w prawo, raz w lewo na linii horyzontu.
Czy fatwiej jest porusza¢ oczami w prawo czy w lewo?
Czy jest to gtadki ruch?
Poczuj miesnie klatki piersiowej, ramion i wzdtuz kregostupa.
Poruszaj oczami w gore i w dét.
Czy to jest po prostej linii?
g. Poczuj ciezar gatek ocznych i site grawitacji, jak Scigga je w dot, do podtogi.
Potdz sie na plecach. Nogi mogg by¢ zgiete w kolanach, a stopy stojg. Poruszaj oczami w lewo
i w prawo. Poczuj ciezar gatek ocznych.
Poruszaj oczami w gore i w dot.
a. Ktore oko bardziej $ledzisz? Jego ruch jest dla ciebie wyrazniejszy?
b. Poruszaj szybcie;j.
Poruszaj oczami w prawo i w lewo szybciej.
a. Ktory z dwdch ostatnich ruchdw jest szybszy? W goére i w dét czy w lewo i w prawo?
UsigdZz z nogami skrzyzowanymi przed sobg i oczami zamknietymi.
a. Poruszaj oczami w prawo i w lewo.
b. Poruszaj jak szybko potrafisz bez napiecia.
c. Czyjezyk tez sie porusza?
W tej samej pozycji, poruszaj oczami w gore i w dot. Przy$piesz, ale bez telepania czy
trzesienia glowa.
Poruszaj otwartymi oczami w prawo i w lewo. Przys$piesz.
Poruszaj otwartymi oczami w gore i w dét. Przyspiesz. Dlaczego ruch w prawo i w lewo jest
szybszy niz w gére i w dof?
Potdz sie na plecach. Poruszaj oczami w prawo i w lewo, a potem w gére i w dot. Czy ruch jest
jasniejszy i tatwiejszy niz w pozycji siedzacej?
UsigdZ z nogami skrzyzowanymi odwrotnie niz poprzednio. Oprzyj sie na rekach opartych z
tytu odcigzajac plecy.
a. Poruszaj oczami w prawo i w lewo. Czy teraz jest tatwiej?
b. Poruszajtak samo, ale bez podpierania sie rekoma z tytu. Czy jest réznica w ruchu
oczu.
c. Oprzyj sie na rekach i poruszaj oczami w gére i w dot.
Poruszaj oczami w dét i w gére bez podpierania sie rekami.
Oprzyj sie na rekach z tytu. Utrzymuj oczy nieruchomo wpatrzone w jeden punkt
przed tobg na Scianie. Poruszaj gtowa w gore i w dét.
Powtdrz ostatni ruch, ale z zamknietymi oczami.
g. Opieraj sie na rekach. Poruszaj oczami i gtowg w goére i w dot w przeciwnych
kierunkach.
Usigdz ze skrzyzowanymi nogami i podparciem z tytu. Wyobraz sobie przed sobg okragta
tarcze zegara w pozycji pionowej. Kiedy gtowa jest w neutralnej pozycji, to nos wskazuje na
Srodek tarczy. Gdy uniesiesz nos to wskazujesz nim godzine 12, znajdz pozostate godziny.
Przenie$ nos na godzine 12, a z niej nieco w prawo w dét po tuku na godzine 1. Bedgc w tej
pozycji, zacznij poruszaé gtowgq i oczami w gore i w dét w przeciwnych kierunkach.
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a. Przesun nos na godzine 2 i kontynuuj ruch gtowy i oczy w goére i w dét w odwrotnych
kierunkach.
b. Przesun nos na godzing 3 i kontynuuj.
Odpocznij na plecach, a potem wréé do pozycji, ale skrzyzuj nogi odwrotnie. Przesun
nos na godzine 11.
d. A potem na godzine 10.
e. Nagodzine 9.
f.  Odpocznij na plecach.
13. Usigdz bez podparcia z nogami zgietymi, a stopy stojg na podtodze. Kontynuuj ruch oczu i
gtowy w gore i w dét w przeciwnych kierunkach.
Z nosem w pozycji 12.
1
2
3
Odpocznij.
11
10
9
i. Odpocznij.
14. UsigdZ z nogami skrzyzowanymi. Oprzyj sie z tytu.
a. Poruszaj gtowga i oczami razem w gére i w dot, w jednym kierunku.
b. Poruszaj nimi w prawo i w lewo.
15. Potéz sie na plecach. Jak sie czujesz? Poruszaj gtowa w prawo i w lewo.
16. Usigdz, wstan. Poczuj sie w pozycji pionowej. Poczuj pozycje gtowy. Zwrd¢ uwage na
widzenie. Jakie jest pole widzenia?
17. Przejdz sie. Poczuj jak plecy i oczy chodza.
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Dziekuje.



