Lekcja 20. Unoszenie gtowy w rotacji na boku

1. Potézsie na plecach. Poréwnaj prawa i lewa strone, jak kontaktuja sie z podtoga.

2. Potéz sie na prawym boku. Lewg reke potéz na lewym boku, na zebrach i biodrze. Prawg reke
podtdz pod gtowa lub potdz przed soba.

a. Obserwuj, jak oddychasz. Jak oddech porusza lewym ramieniem, barkiem, zebrami.

Poruszaj lewym barkiem do tytu, za siebie. Jak oddech w tym pomaga?

Uzyj wydechu, aby przesuna¢ bark do tytu.

Przesun bark do tytu i odkreé gtowe, aby spojrzeé w sufit.

Pozostan czesciowo odchylony (gtowa, bark, gorne zebra). Jednoczesnie przesuwaj

bark dalej do podtogi za tobg i gtowe w prawo.

f.  Odpocznij na plecach i poréwnaj prawg strone z lewa.
3. Potdz sie na prawym boku. Zwrdc¢ gtowe w strone sufitu. Potdz lewa dion na czole.
a. Poruszaj gtowg w prawo i w lewo z dtonig na czole.

Reka poruszaj gtowe w prawo i w lewo.

Z zamknietymi oczami.

Z otwartymi oczami.

Z oczami patrzgcymi na lewy tokieé.

Z oczami swobodnymi. Czy ruch jest wiekszy niz przed chwilg?

g. Odpocznij na plecach i poréwnaj gérng czesc ciata z dolna.

4. Potdz sie na prawym boku. Zwrd¢ gtowe w strone sufitu. Podtdz lewa dton pod gtowe i unos
reka gtowe, aby spojrzeé w kierunku lewego biodra. Poczuj, jaka czes¢ ciata zaczyna naciskac
na podtoge.

5. Lezac na boku, jak na poczatku, odchylaj lewy bark do tytu. Poczuj obojczyki, topatke, zebra,
miednice.

6. Potdz sie na plecach i poréwnaj strone prawg z lewa. Jakie masz odczucie przestrzeni
wewnatrz. Przetocz gtowe w prawo i w lewo.

7. Wstan i poréownaj obie strony. Przejdz sie.

8. Zréb lekcje na lewym boku.
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