Lekcja 3. Zblizanie tokcia do kolana

1. Potézsie na plecach. Poczuj jak lezysz, jak sie utozytas?
2. Zegnij nogi i postaw stopy. Zaplec rece w koszyczek i podtéz pod gtowe. Unie$ prawg noge do
klatki piersiowej. Poczuj, jak lewa noga stoi.
a. Unos koszyczek z gtowq i kieruj prawy tokieé z strone prawego kolana, a kolano w
strone tokcia bez zblizania ich.
b. Poczuj, co gtowa i szyja robia. Rotujg sie? Przechylajg?
Unos koszyczek i tym razem zblizaj tokie¢ do kolana, a kolano do tokcia, a potem
oddala;j.
Poczuj miesdnie z przodu i miesnie z tytu.
Poczuj sie jak niemowle, ktére czuje, aby sie nauczyc.
f. Szyja luzna, gtowa odpoczywa w koszyczku. Drugi fokie¢ jak chcesz. Oba tokcie blisko
gtowy lub roztozone, jak tobie wygodniej.
Odpocznij, poczuj réznice miedzy prawa i lewg strona.
Zmien zaplecenie koszyczka o jeden palec dale;j.
a. Unies koszyczek z gtows i zblizaj prawe kolano do lewego tokcia.
b. Ponownie zblizaj prawe kolano do prawego tokcia. Czy teraz jest tatwiej?
c. Zblizaj prawe kolano raz do prawego fokcia, raz do lewego.
5. Prawa stopa pozostaje na ziemi. Unies lewg noge i zbliz kolano do klatki piersiowej.
a. Zblizaj lewe kolano do lewego tokcia, a fokie¢ do kolana.
b. Zaple¢ koszyczek odwrotnie. Zblizaj lewe kolano do prawego fokcia.
c. Jeszcze raz zblizaj lewe kolano do prawego tokcia. Czy teraz jest tatwiej?
d. Zblizaj lewe kolano raz do lewego tokcia, raz do prawego tokcia.
Odpocznij. Zwrdéé uwage, jak teraz plecy lezg na podtodze.
Potéz jedng dton na brzuchu, a druga na klatce piersiowej.
a. Poczuj rekami, jak oddychasz. Co porusza sie pierwsze, gdy zaczynasz wdech?
b. Kiedy bierzesz wdech, wciggaj brzuch. Dton na klatce piersiowej unosi sie, a dton na
brzuchu opada. Gdy jest wydech, odwrotnie.
c. Kiedy bierzesz wdech, unos brzuch. Obie rece unoszg sie, a przy wydechu opadaja.
8. Zegnij i unies$ nogi. Unies koszyczek z gtowa. Zblizaj raz prawe kolano do prawego tokcia, raz
prawe kolano do lewego tokcia, raz lewe kolano do lewego fokcia, raz lewe kolano do
prawego tokcia. Powtdrz pare razy te sekwencje ruchow.
9. Unies oba kolana i koszyczek. Zblizaj dwa tokcie do obu kolan.
10. Zblizaj raz prawy tokie¢ do prawego kolana i przechylaj sie catym tutowiem w prawo, raz lewy
tokie¢ do lewego kolana przechylajac sie w lewo.
11. Odpocznij. Poczuj kontakt z podtoga na koniec lekcji.
12. Wstan, poczuj swojg pionowos¢ oraz kontakt stép z podtogg. Przejdz sie.
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https://www.facebook.com/notes/371146167642327/

