Lekcja 26. Stopa do gtowy

Wspaniata lekcja na biodra. Kiedy tagodnos¢ i cierpliwo$é sg najlepszg inwestycja.

1. UsigdzZ. Nogi zgiete w kolanach. Kolana skierowane na zewnatrz, prawe w prawo, a lewe w
lewo. Prawa dfon pod prawa pieta. Lewa dfon chwyta palce prawej stopy. Kciuki razem z
pozostatymi palcami

a.
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Unos rekami prawg stope do przodu i w gore, po tuku. Bez wysitku. Stopa odpoczywa
w dtoniach.

Odchylaj sie na guzach kulszowych.

Unos do przodu, w gore i do siebie.

Unie$ stope troche nad podtoge i poruszaj w prawo i w lewo.

Jeszcze raz unos od przodu, w gére i do siebie. Czy teraz jest wyzej?

2. Potéz sie na plecach, zegnij nogi i postaw stopy. Unies prawa stope i chwy¢ jak poprzednio.
Unos prawg stope w strone gtowy oraz unos gtowe i zblizaj jg do stopy.

3. Usigdz w siadzie bocznym z kolanami w prawo i prawg tydka przed tobg. Chwy¢ prawg stope
jak poprzednio.

a.
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Opuszczaj gtowe do prawej tydki jakbys chciata jg pocatowac.

Poruszaj opuszczong gtowa w prawo i w lewo.

Gdy poruszasz gtowg w prawo, w strone kolana, to pociggnij ten ruch dalej, aby
przetoczy¢ sie na prawej topatce, az potozysz sie na plecach trzymajac rekami prawg
stope w gorze.

Z powrotem skieruj prawe kolano do podtogi po prawej stronie. Rusz gtowe blisko
podtogi, w strone prawego kolana. Odtdz lewg tydke na podtodze. Usigdz.

Powtarzaj z siedzenia do lezenia i powrotem. Coraz fatwiej, Izej, bez zatrzymywania
oddechu.

4. Usigdz. Chwy¢ prawg stope jak poprzednio. Zaokraglij plecy, opus¢ gtowe, odchylaj sie na
guzach kulszowych i unos stope po fuku w strone gtowy.
5. Potdz sie na plecach. Unies prawg stope i gtowe ku sobie.
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Przetaczaj sie odrobine w prawo i z powrotem do srodka.

Przetaczaj sie tak na prawy bok.

Przetaczaj sie na prawy bok. Zbliz gtowe do kolana. Z pomoca lewej nogi usigdz.

Z powrotem potdz sie na plecach.

Lezac unie$ prawg stope oraz gtowe do siebie i tylko jesli jest to fatwe to potdz stope
na gtowie. W tej pozycji, tak poruszaj lewg noga w lewo w dét, aby usigsc przez
prawy bok w pozycji siadu bocznego.

6. Usiadz jak na poczatku, z kolanami na zewnatrz. Teraz unie$ prawg stope i potdz na gtowie.
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Wstan, przejdz sie i poczuj prawg i lewa strone.

8. Zréb lekcje na drugg strone. Szczegdlnie zwrd¢ uwage na poczatku, jak inaczej chwyta ci sie
lewgq stope i jg unosi.

Dziekuje.



