Lekcja 18. Przesuwanie gtowy reka po tuku

=

Potdz sie prosze na plecach. Poczuij, jak lezysz.

Przetocz powoli gtowe w prawo i w lewo. W ktéra strone jest tatwiej?

3. Obrdé¢ odrobine gtowe w prawo i w lewo. Gtowa pozostaje w jednym miejscu podtogi. Nie
jest to przetoczenie.

4. Potdz prawa dton na czole.

a. Ruchem reki przetaczaj gtowe w lewo i z powrotem do srodka.
b. Przetocz gtowe w lewo i pozostan tak z gtowg oraz reka. Zegnij prawg noge i postaw
stope.

Naciskaj prawg stopg w podtfoge.

Poczuj miednice, jak sie porusza.

Jak poruszajg sie zebra?

Jak czujesz barki?

g. Odpocznij. Poczuj réznice miedzy prawa i lewg strona.

5. Powtdrz poprzedni punkt na drugg strone. Potéz lewg dton na czole i przetocz gtowe w prawo
i z powrotem. Potem pozostaw skierowane w prawo, zegnij lewg noge i postaw, stopg
naciskaj w podtoge. Na koniec odpocznij i poczuj dtugos¢ szyi.

6. Podtdz prawa dion pod gtowa. Zwrd¢ gtowe w lewo. Prawy tokiec skieruj w prawo.

a. Przesuwaj po podtodze po tuku prawg reke z gtowag w dtoni w prawo w dét i z
powrotem. Gtowa pozostaje zwrdcona w lewo.

b. Poczuj mostek i zebra. Poczuj, jak jeden bok sie skraca, a drugi wydtuza.
Odpocznij i poczuj dtugosci bokéw oraz jak obie strony poruszajg sie przy oddechu.
Zegnij prawa noge i postaw stope. Kontynuuj przesuwanie reki z gtowg na dfoni w
prawo w dot. Twarz zwrdécona w lewo, a potem w gore.

e. Pozostan z gtowa i prawa reka po prawej stronie z tokciem skierowanym w dof.
Napieraj prawa stopg w podtoge.

f. Obserwuj, jak miednica przechyla sie, takze zebra, a oba barki pozostajg blisko
podtogi.

g. Zwrdc¢ uwage na mostek.

h. Pofacz oba ruchy. Przesuwaj prawg reka gtowe w prawo w dét oraz jednoczesnie
naciskaj prawg stopa w podtoge. Patrz w lewo w gére.

i. Zatrzymaj sie w pozycji z gtowgq i rekg po prawe;j stronie, z przechylong miednica.
Przechylaj ostroznie miednice w dot (w strone stop) i w gére (w strone gtowy).

j. Odpocznij po srodku. Przetocz gtowe w prawo i w lewo.

7. Powtdrz poprzedni ruch w przeciwng strone. Gtowa zwrécona w prawo, lewa dton pod
gtowg, lewy tokie¢ skierowany w lewo. Przesuwaj reka gtowe w lewo po tuku w doét.
Nastepnie zegnij i postaw lewa noge.

8. 0Odpocznij na plecach, poczuj oba boki, ich dtugosci. Jak czujesz klatke piersiowg, jej
pojemnos¢, objetosé i otwartosc.

9. Wstan i przejdz sie. Zobacz, jak ci sie oddycha i nosi.
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Dziekuje.



