Lekcja 23. Oddech

9.

Potéz sie na plecach, zegnij nogi w kolanach i postaw stopy.
a. Przy wdechu obserwuj dolne plecy.
b. Przy wdechu powieksz klatke piersiowa.
c. Przy wdechu wypetniaj brzuch. Wypychaj go delikatnie do przodu. Teraz poczuj dolne
plecy.
d. Przy wdechu wypychaj brzuch do przodu i zblizaj dolne plecy do podtogi. Wypychaj
odbyt do dotu.
Zrob wdech, powieksz klatke piersiowa i zatrzymaj oddech, czyli nie réb wydechu. Zmniejsz
klatke piersiowa, ale powieksz brzuch, a za chwile odwrotnie, zwieksz klatke piersiowa, a
zmniejsz brzuch. Zréb kilka spokojnych powtérzen na jednym bezdechu i kiedy potrzebujesz,
zrob kolejny wdech. W ten sposdb wyobraz sobie, ze przesytasz kule powietrza miedzy
brzuchem i klatka.
a. Potdz prawa reke na klatce piersiowej, a lewg ponizej pepka i kontynuuj.
Zréb wydech, zmniejsz klatke piersiowa i zatrzymaj oddech, czyli nie réb wdechu. Zmniejsz
brzuch, wciagnij go, a powieksz klatke piersiowg, a za chwile odwrotnie. Zréb kilka powtdrzen
bez powierza, na jednym bezdechu.
Powtdrz to samo, ale na wdechu jak w punkcie 2. Jedynie zamien rece.

a. tagodnie przyspieszaj, ale nie wpadaj w pospiech.
Potéz sie na brzuchu, rozszerz troche nogi, dtonie potéz w okolicach gtowy.

a. Wez wdech, powieksz klatke piersiowa. Ktéra jej strona powieksza sie bardziej?

b. Przy wydechu, powieksz brzuch i poczuj, ktéra jego strona naciska bardziej w
podtoge.

c. Wez wdech i powieksz intencjonalnie lewg strone klatki piersiowej, a przy wydechu
intencjonalnie powieksz prawg strone brzucha. Poczuj te przekatna i po niej przesytaj
kule powietrza.

d. Odpocznij i poréwnaj obie przekatne: 1. Od lewej strony klatki piersiowej do prawej
strony brzucha oraz 2. Od prawej strony klatki do lewej strony brzucha.

e. Wez wdech i powieksz prawg strone klatki, a przy wydechu powieksz lewg strone
brzucha.

f.  Odpocznij, oddychaj swobodnie jak chcesz i poczuj, jak obie strony klatki i brzucha
powiekszajg sie i pomniejszajg. Czy réwnomiernie?

Potéz sie na plecach, zegnij nogi, unies gtowe i oprzyj sie na tokciach oraz przedramionach.
Przesytaj kule powietrza w tej pozycji.

Stan na kolanach. Podeprzyj sie na tokciach z przodu i potdz czubek gtowy w dtoniach na
podtodze. Przesytaj kule powietrza w tej odwrdconej pozycji. Miednica jest wyzej niz gtowa.
Poczuj, jak zmienia sie ksztatt kregostupa, w tym szyi.

Usigdz z podeszwami stop potgczonymi (kolana zgiete i skierowane na zewnatrz). Obejmij sie
ramionami i opusc gtowe. Przesytaj kule powietrza w takiej pozycji.

Potéz sie na plecach i odpocznij. Poczuj, jak oddychasz. Zwré¢ uwage na zebra i dolne plecy.

10. Wstan. Poczuj, jak stoisz. Przejdz sie.

Dziekuje.



