Lekcja 17. tokcie pod katem prostym na brzuchu

1. Potdz sie prosze na plecach z rekami wzdtuz tutowia w dét. Poczuj utozenie barkéw i topatek.
Przetocz gtowe w prawo i w lewo.

2. Przetocz sie na brzuch i potéz tak, jak tobie wygodnie.

a. Zwrdc¢ uwage, jak utozytas ramiona, stopy, gtowe.

b. Zwréé gtowe w lewo.

c. Lewa reke potdz przed sobg tak, ze pod pachg jest kat prosty i fokie¢ jest zgiety pod
katem prostym, a dton lezy na podfodze wskazujgc w gore, tzn. w tym samym
kierunku, co gtowa.

d. Prawa reke potdz odwrotnie tzn. kat prosty pod pachg i w tokciu, ale dton skierowana
jest w dét. Mozesz to sprawdzi¢ spogladajgc w tamtg strone. W rezultacie oba tokcie
lezg na tej samej wysokosci. Miedzy nimi jest linia prosta.

e. Przesuwaj oba ramiona po podtodze. Lewe w gore, a prawe w dot i wracaj do
poczatkowe] pozycji.

f.  Poczuj, co dzieje sie miedzy topatkami. Jak lewa topatka podciggana jest w gore, a
prawa pociggana jest w dot.

g. Odpocznij na plecach. Poczuj topatki. Przetocz gtowe raz w prawo, raz w lewo.

3. Powtdrz poprzedni punkt, ale w odwrotnej pozycji tzn. zwrdc¢ gtowe w prawo, prawa reke
zwroc¢ do gory, a lewg zwrdé w dot. Przesuwaj oba ramiona po podtodze. Prawe w goére, a
lewe w doét.

4. W tej samej pozycji, unos prawy tokie¢ od podtogi. Dton pozostaje na podtodze.

a. Poczujtopatke, jak przesuwa sie po zebrach w strone kregostupa.

b. Unos lewy tokie¢ od podtogi. Czy jest trudniej?

c. Unos raz prawy, raz lewy tokiec.

d. Kiedy unosisz jeden, opuszczaj drugi.

e. Potdz sie na plecach, przetaczaj gtowe raz w prawo, raz w lewo.

5. Powtdrz ostatni punkt, ale ponownie w odwréconej pozycji tzn. gtowa w lewo, lewa reka do
gory, prawa w dét.

6. Potdz sie na brzuchu, gtowe zwrd¢ na wprost. Pod czoto potdz prawa dion tak, ze czoto
odpoczywa w wewnetrznej stronie dfoni. Lewga reke potéz z tytu gtowy.

a. Rekami roluj gtowe w prawo i w lewo.

b. Kontynuuj rolowanie gtowy i poruszaj oczami w przeciwnym kierunku.

c. Popatrz przed siebie daleko ,w podtoge” w gtab i z powrotem. Poczuj, jak zmienia sie
napiecie miesni oczu i szyi.

Poruszaj oczami w gore (w strone czofa) i w doét (w strone brody).
Kontynuuj i rGwnoczesnie roluj rekami gtowe w prawo i w lewo.

f. Kiedy oczy idg w gore, to gtowa roluje sie w prawo czy w lewo? Jaki jest schemat
ruchu?

g. Zrdéb odwrotnie.

h. Odpocznij na plecach.

7. Powtdrz poprzedni punkt, ale rece utéz odwrotnie tzn. lewg dton podtéz pod czoto, a prawa
reke z tytu gtowy.

8. Potdz sie na brzuchu z gtowg w lewo, lewg rekg do géry i prawg w dét. Wyprostuj ramiona w
tokciach w bok, zwrd¢ gtowe w prawo i zegnij ramiona w tokciach pod kagtem prostym
odwrotnie niz byty tzn. lewa reka w dot, a prawa gére. A potem wracaj. Powtdrz pare razy.

9. Potdz sie na plecach. Poczuj barki i topatki. lle tam jest przestrzeni?



10. Wstan, poczuj utozenie barkéw. Przejdz sie. Jak czujesz sie wzgledem $wiata?

Dziekuje.



