Lekcja 15. Cztery punkty

1. Wstan prosze. Zacznij chodzi¢. Zwréé uwage, jak ci sie chodzi.
2. Stan w jednym miejscu. Zacznij opuszczaé prawa reke w kierunku podtogi.
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f.

Poczuj, jak to robisz.

W kierunku ktérego miejsca na podtodze opuszczasz reke?

Czy uginasz kolana czy pozostajg wyprostowane?

Zacznij uginac¢ kolana, aby zblizy¢ reke do podtogi, ale nie kucaj, tylko pochylaj sie. W
pewnym momencie miednica moze by¢ wyzej niz gtowa.

Dotknij rekg podtoge. Jesli jest to trudne. Mozesz catg lekcje robié z krzestem
stojgcym przed toba. Wtedy opuszczaj rece na siedzenie krzesta.

Odtéz reke na podtoge.

3. Zrob przerwe. Odpocznij. Przejdz sie. Przez catg lekcje réb przerwy jak duze potrzebujesz.
Kiedy chcesz siadaj badz ktadz sie. Powoli unos i opuszczaj gtowe, aby ci sie w niej nie
zakrecito.

4. Opuszczaj lewa reke w kierunku podtogi.

a.
b.

Jaka jest réznica w ruchu? Jak uktada sie twdj tutéw, kregostup i miednica?
Odtéz lewa reke na podtoge.

5. Odtéz obie rece na podtoge. Glowa jest nizej niz miednica. Nogi sg lekko ugiete. Stoisz na
czterech punktach podparcia. Poczuj, jak roztozony jest ciezar miedzy nimi. lle ciezaru jest na
rekach, a ile na nogach? lle jest na prawej nodze i rece, a ile na lewej nodze i rece?

a.
b.

c
d.
e

f.

Przenos ciezar miedzy nimi. Pobaw sie balansem.

Unos prawa reke na chwile na kilka centymetréow. Poczuj, jak zmienia sie rozktad
ciezaru miedzy pozostate trzy punkty podparcia na podtodze. Czy miednica przenosi
sie czy pozostaje w jednym miejscu? Sprébuje obu wariantéw. Ktory jest tatwiejszy?
Unos lewa reke.

Unos na zmiane raz lewa reke, raz prawa. Przenos miednice i ciezar. Balansuj.

Unos prawg noge.

Unos lewa noge.

6. Unos jednoczesnie prawg noge i prawg reke. Poczuj, czy odrywajg sie od podtogi w tym
samym momencie i czy wracajg na podfoge razem.

a.
b.
c.

d.

Unos jednoczes$nie lewa noge i lewa reke.

Raz unos prawa reke i noge, a raz lewa reke i noge jednoczesnie.

Kiedy unosisz, to przestawiaj odrobine do przodu. Zacznij czworakowac
jednostronnie.

A teraz przestawiaj nieco do tytu. Czworakuj do tytu jednostronnie.

7. Unos jednoczesnie prawg reke i lewg noge.

a.
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Unos lewa reke i prawg noge razem.

Unos raz prawa reke i lewg noge, a raz lewgq reke i prawa noge.

Przestawiaj je do przodu. Czworakuj naprzemiennie.

Przestawiaj je do tytu. Czworakuj do tytu naprzemiennie.

Zacznij czworakowac do przodu jak tobie wygodniej. Zwrd¢ uwage, na ktory sposéb
czworakujesz? Nie przerywajgc przemieszczania sie do przodu zmien sposdb na ten
drugi. Z naprzemiennego na jednostronny i odwrotnie.

Czworakuj do tytu. Na ktéry sposéb poruszasz sie w tym kierunku? Nie zatrzymujac
sie, zmien sposdb na drugi.

8. W jednym miejscu, unos obie rece na chwile i opuszaj.



a. Unos obie nogi i opuszczaj.
b. Unos$ raz obie rece, a raz obie nogi.
c. Zacznij w ten sposdb przemieszczaé sie do przodu.
d. Przemieszczaj sie do tytu.
9. Unos wszystkie cztery punkty podparcia réwnoczesnie od gory.
a. Zacznij w ten sposdb sie przemieszczac do przodu i do tytu.
10. Jeszcze raz stan na czterech punktach i zacznij przemieszczac sie do przodu jak chcesz. Zmien
pare razy sposéb wybierajac jeden z czterech poznanych.
a. Zréb tak samo to tytu.
b. Jeszcze raz przemieszczaj sie przodu i nie zatrzymujac sie wstan i kontynuuj
chodzenie na dwdch punktach podparcia, na nogach. Poczuj, jak ci sie chodzi teraz,
na koniec lekcji. Jak czujesz swoje plecy, jak one chodzg i jak pofaczone sg z nogami.

Dziekuje.



