Lekcja 19. Falowanie kregostupa przy przechylonych nogach

Powrdt do kregostupa. Kfadziesz sie na podtodze i nie wiem, jak wielkie bytyby problemy gtowy, to
zostajesz sam na sam ze swoim szkieletem. Pierwszym przyjacielem. Tylko brzeczaca mucha moze
Wam przeszkodzi¢ w spotkaniu.

1. Potézsie na plecach. Poczuj gtowe, kregostup i miednice. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo.
Poczuj, jaka cze$é kregostupa rotuje sie.

2. Potéz sie na brzuchu. Zwrd¢ gtowe w lewo. Lewa reke potdz skierowang do gory, a prawg
skierowang w dot.
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Zegnij obie nogi w kolanach i unie$ stopy. Poruszaj stopami w stawach skokowych w
détiw gore.

Zegnij tylko jedng noge i jej stope poruszaj w gére i w doét.

Zegnij drugg noge i poruszaj tg stopg w doét i w gore.

Zegnij obie nogi i przechylaj prawg noge w lewo. W ktérym miejscu dotknie lewej
nogi?

Przechylaj lewa noge w prawo. Ktéra noge tatwiej przechylaé?

Przechylaj obie nogi w prawo.

Zwréc gtowe w prawo, potdz rece odwrotnie i przechylaj obie nogi w prawo.
Odpocznij na plecach i poczuj dtugosc¢ kregostupa.

3. Potdz sie na brzuchu z gtowag w prawo i obiema dtorimi na podtodze blisko gtowy. Zegnij obie
nogi w kolanach i unies stopy.
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Poruszaj stopami w stawach skokowych w dét i w gore.

Przechylaj obie tydki w lewo. Poczuj miednice, kregostup i zebra.

Przechylaj szybko, a wracaj powoli.

Przechylaj powoli, a wracaj szybko.

Poczuj, jak daleko lewa tydka jest od podtogi.

Pozostaw nogi przechylone w lewo. Przechylaj miednice w lewo i z powrotem do
podtogi.

Przechyl tydki w lewo. Unies kos¢ ogonowa, kos$¢ krzyzowa, potem ledzwie, krag za
kregiem jakby kregostup falowat.

4. Powtdrz poprzedni punkt w drugg strone, z gtowa w lewo i nogami przechylonymi w prawo.
5. Potdz sie na plecach. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo. Poczuj, jaka cze$¢é kregostupa rotuje

sie.

6. Wstan, przejdz sie.
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