Lekcja 13. Przetaczanie z boku na plecy
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Potdz sie prosze na plecach i poczuj swdj ksztatt oraz kontakt z podtoga.
Potéz sie na prawym boku. Lewy bark nad prawym. Lewa dfon na podtodze przed toba.

a. Poczuj, jaki jest ksztatt plecéw. Czy sg proste czy zaokraglone? Czy wkleste czy
wypukte?

b. Zacznij zgina¢ nogi w biodrach i kolanach. Podciaggac je do siebie, do géry. Jak ten
ruch zmienia ksztatt plecéw i poczucie stabilnosci na boku?

c. Co przypomina tobie dany ksztatt tutowia? Pozycje, w ktérej $pisz? Pozycje siedzenia,

gdy pracujesz?

Poruszaj srodkiem plecéw do tytu. Wypychaj srodek plecéw do tytu.
Potéz sie na plecach i poczuj, czy cos sie zmienito w lezeniu.
Przetocz sie na prawy bok i zwrd¢ uwage jak to robisz.

Poruszaj srodkiem plecéw do tytu.

a. Poczuj, jak zmienia to ksztatt plecow i kregostupa.
b. Jak zmienia sie dystans miedzy tokciami kolanami?
c. Co dzieje sie z mostkiem i zebrami z przodu?

d. Gtowa pochyla sie. Podbrédek zbliza sie do mostka.
e. Oczy kierujg sie w dét.

f. Jak przesuwa sie miednica?

g. Kosé ogonowa podwija sie.

h. Plecy wydtuzaja sie.

Przetocz sie na plecy. Jaki jest ten ruch teraz? Jak porusza sie lewa strona, a jak prawa
strona?

Odpocznij na plecach. Ktdra strona wydaje sie dtuzsza?

Przetocz sie na prawy bok, ale na poczatku zauwaz, z ktérym miejscu zaczyna sie ruch.

Na prawym boku kontynuuj poruszanie srodkiem plecéw do tytu.

a. Rownoczesnie przesuwaj po podtodze lewg dton do przodu, od siebie.

b. Przesuwaj jg do przodu, a potem po podtodze w gore

c. Wydtuzaj lewe ramie.

d. Jak poruszeniem plecow wywota¢ wydtuzanie lewego ramienia nad glowe.

e. Poczuj, w ktérym miejscu lewe ramie chce sie obrdci¢, a lewy bark wycofuje sie do
tytu.

f.  Szukaj w ten sposdb przejscia do pozycji lezenia na plecach. Lewa reka luzna.

Odpocznij na plecach. Poczuj obie strony, prawg i lewa. Zwré¢ uwage na topatki.

Przetocz sie z plecéw na prawy bok. Zwrd¢ uwage, jak zginajg sie nogi w kolanach.

W pozycji na bok z lewg reka przed tobg ponownie poruszaj srodkiem plecéw do tytu (plecy
wypukte) i skracaj przéd ciebie (wklesty).

a. Rownoczesnie odchylaj lewg strone miednicy do tytu, do podtogi za toba.

b. Poczuj, jak porusza to lewa noga.

c. Poruszaj lewg nogg tak, ze troche prostuje sie w kolanie i lewa stopa wysuwa sie do
przodu.
Kiedy miednica odchyla sie do tytu, lewa noga wydtuza sie do przodu.
Miednica zabiera lewg noge ze sobg. Noga wydtuzona. Lewa stopa omija po podtodze
stope prawa.

f. Jak przez poruszaniem srodkiem plecdw oraz miednicg do tytu mozesz przejs¢

tagodnie z lezenia na boku do lezenia na plecach?



g. Gdy wracasz, jak skrécenie sie z przodu pomaga tobie wrdcié na bok.
14. Odpocznij na boku.
15. Zaczynajac od matego ruchu poruszaj srodkiem plecéw do tytu.
a. Obserwuj, jak na poczatku ten ruch zbliza tokcie do kolan.
b. Nastepnie lewy tokieé i lewe kolano wyprostowuja sie przed siebie i wydtuzajg. Jak
pomaga im w tym tutéw i zebra?
c. Potem lewe dton po podtodze zmierza do géry i omija dton prawa.
d. Lewa stopa po podtodze kieruje sie w dét i omija prawg stope.
e. Przechodztagodnie na plecy.
f.  Szukaj ruchu, ktéry jest z tutowia, a konczyny podazajg za nim.
16. Potéz sie na plecach. Poréwnaj, jak lezg obie strony. Jakie sg ich dtugosci
17. Przetocz sie na bok, usigdz, wstan. Poczuj obie strony w pozycji stojacej. Przejdz sie.
18. Po przerwie zréb drugg strone.
19. Na koncu przetaczaj sie w ten sposdb raz w prawo, raz w lewo.

Dziekuje.



