Lekcja 31. Przetaczanie miednicy lezgc na brzuchu

Prosta lekcja. Prosta, wiec Swietna. Dla plecow i kregostupa.
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Potéz sie na plecach. Poczuj, jak lezysz, jak oddychasz, jak dtugi jest twdj kregostup.
Przetaczaj glowe w prawo i w lewo.
Potéz sie na brzuchu z glowa zwrécong w prawo. Tak bedzie catg lekcje.
a. Prawa dfon potdz w poblizu twarzy. Lewe ramie potéz wzdtuz tutowia w dot.
Przetaczaj miednice w prawo i w lewo. Poczuj ruch w kregostupie.
b. Zamien rece i kontynuuj ruch miednicy.
Prawa dton koto twarzy, lewe ramie w dét. Przetaczaj miednice w lewo i podciggaj prawe
kolano. To ruch miednicy porusza nogg, pocigga jg za sobg. Klatka piersiowa miekka. Stopy
pozostajg na podtodze. Rece spokojne, nie naciskajg w podtoge. Ucz sie jak uzyé miednice
a. Zamien rece i kontynuuj ruch miednicy w lewo pociggajac prawe kolano.
Prawa dton koto twarzy, lewe ramie w dét. Przetaczaj miednice w prawo i podciaggaj lewe
kolano.
a. Zamien rece i kontynuuj ruch miednicy w prawo.
Prawa dton na prawym uchu, lewe ramie w dot. Przetaczaj miednice w lewo podciggajac
prawe kolano. Prawa dfon unieruchamia swoim ciezarem gtowe. Jak to zmienia ruch?
a. Przetaczaj miednice w prawo pociggajac lewe kolano.
b. Przetaczaj miednicg w prawo i w lewo.
Powtdrz poprzedni punkt, ale majac rece utozone odwrotnie. Lewa dton lezy na prawy uchu.
Prawa dton na czubku gtowy, lewe ramie wzdtuz tutowia w dét. Przechyl miednice w lewo i
podciagnij prawo kolano. Zostan w tej pozycji. Unies gtowe od podtogi. Majac jg caty czas
skierowang w prawo zacznij czubkiem gtowy kresli¢ w przestrzeni kétka w dowolnym
kierunku.
a. Zmien kierunek.
b. Zamien rece. Lewa dton na czubku gtowy. Kresl kétka w obu kierunkach.
c. Zmien utozenie miednicy i podciggnij lewe kolano. Kresl kétka w obu kierunkach z
lewg dtonig na czubku gtowy.
d. Zamien rece. Lewe kolano podciggniete. Prawa dton na czubku gtowy. W obu
kierunkach.
Zaple¢ rece w koszyczek i potdz na gtowie caty czas zwréconej w prawo. Przetaczaj miednice
w prawo i w lewo.
Prawa dfoi w poblizu gtowy, lewe ramie wzdtuz tutowia w dot. Pogtebiaj tuk w dolnych
plecach przyciskajac brzuch do podtoza, a potem zaokraglaj dolne plecy skracajac miesnie
brzucha.
a. Przetocz miednice w lewo i podciggnij prawe kolano. Kontynuuj ruch dolnych plecéw
b. Zmien rece i kontynuuj. Lewa dfon koto gtowy.
c. Przetocz miednice w prawo i podciggnij lewe kolano. Kontynuuj ruch.
d. Jeszcze raz zamien rece. Prawa dton znowu koto gtowy. Kontynuuj ruch.
Wrdé¢ do pierwszego ruchu. Prawa dton koto gtowy, lewe ramie wzdtuz tutowia w dét.
Przetaczaj miednice raz w prawo, raz w lewo. Jak fatwy jest teraz ruch?
Cata lekcje mozesz powtdérzyc z glowg w lewo.
Poczuj swoje plecy i kregostup.
Potéz sie na plecach i odpocznij.
Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



