Lekcja 24. Zegar na siedzaco

Lekcja dobra na rozbudzenie catego tutowia od barkéw do bioder.

1. Usigdz na podtodze. Podeprzyj sie rekami z tytu. Nogi z przodu zgiete w kolanach. Stopy
razem, podeszwy stép ztgczone. Kolana na zewnatrz.

a. Zaokraglij plecy i wciagnij brzuch, a potem wypnij plecy i brzuch do przodu.

b. WyobrazZ sobie, ze siedzisz na potozonym na podtodze okraggtym zegarze i tym
ruchem poruszasz sie miedzy godzing 6 i godzing 12 (wszystko jedno, ktéra z tych
godzin jest na gérze, a ktéra na dole).

c. Poczuj swoje kolana, kiedy zamykajg sie, a kiedy otwieraja.

d. Poczuj swojg gtowg, jak odchyla sie i pochyla, a podbrdédek unosi sie i opada.

2. Potéz sie na plecach z nogami tak samo i unie$ tutdéw podpierajac sie na przedramionach i
tokciach. W tej pozycji poruszaj miednicg miedzy godzinami 6i 12.

a. Minimalizuj wysitek.

b. Poczuj swdj kregostup.

3. Siedzac jak w pkt 1, przechylaj miednice raz w prawo, wtedy prawe kolano zbliza sie do
podtogi, a raz w lewo. Wyobraz sobie, ze poruszasz sie po zegarze miedzy godzinami 3i 9.
Wszystko jedno, ktéra z tych godzin jest po ktdrej stronie.

a. Poréwnaj ruch w obie strony. Czy jest miedzy nimi réznica?

4. Lezgc w podparciu na fokciach, przechylaj miednice miedzy 3i 9.

5. Usiadz z nogami ztgczonymi, przejdZ miednicy na godzine 12, a z tej pozycji po obreczy
wyobrazonego zegara przechodz przez wszystkie 12 godzin zgodnie ze wskazéwkami zegara.
Poruszaj miednica. Pomagaj sobie ruchem brzucha.

a. Zmien kierunek na odwrotny.

b. Szukaj ruchu bez wysitku.

¢. Poczuj, jaki ruch spontanicznie robi twoja gtowa.

d. Jeszcze raz zmien kierunek i teraz tez obserwuj gtowe.

6. Powtdrz poprzedni punkt z pozycji lezgcej w podparciu na tokciach i przedramionach.

7. W pozycji siedzacej ponownie poruszaj miednicg po okregu w dowolnym kierunku.
Stopniowo przyspiesz, ale nie wpadaj w pos$piech. Rob spokojnie, miekko, ale jednoczesnie
dynamicznie. Poczuj swoj tutéw, klatke piersiowa. Réb ten ruch z mostka.

a. Poczuj ponownie, jak gtowa porusza sie takze po okregu.

b. Zmien kierunek tylko dla glowy na odwrotny.

c. Zmien kierunek dla miednicy.

d. Jeszcze raz zmien kierunek tylko dla gtowy.

8. Wstan, posmakuj jak stoisz. Przejdz sie i poczuj swoje biodra, dolne plecy oraz twarz.

Dziekuje.



