Lekcja 33. Odmrazanie barkéw

Ostrozna lekcja dla barkéw. Gdy rzeczywiscie ostrozna, wtedy staje sie miekka. Wydaje sie, ze kosci
rozstepujq sie i przepuszczajg ruch.

1.

Potéz sie na plecach. Wyciggnij oba ramiona w strone sufitu i wydtuzaj raz jedno, raz drugie.
Jak wydtuzanie ramienia przetacza ciebie na bok, wierzchnig noge prowadzi do tytu, a
spodnig do przodu? Jak wydtuzanie ramienia sprawia, ze dolne plecy sg bardziej wkleste, a ta
wklestos¢ oddala od siebie nogi i przekreca cie na bok?

a. Unikaj naciskania pietami w podtoge.

b. Plecy wykonuja ten ruch.

Unies prawe ramie w strone sufitu. Wydtuzaj je i w rezultacie przetaczaj sie na lewy bok.
Lewe ramie lezy przed tobg na podtodze na wysokosci barku. Prawa noga jest zwrdcona do
tytu, a lewa do przodu. Zegnij prawy tokiec¢ i potéz prawg dton, jej wierzchnig strone na
plecach. Tam, gdzie to wygodne, w miare wysoko.

a. Przetaczaj po podtodze gtowe w prawo pozwalajgc prawemu barkowi przesuwaé sie
W prawo w strone podtogi za toba.

b. Przetaczaj gtowe w prawo, zwracaj twarz w strone sufitu. Jednoczesnie przetaczaj
kolana w prawo. Unos je z podtogi skrzyzowane z lewg na prawe;.

c. Przetaczaj sie tak, az potozysz sie na plecach z prawg reka zgietg w tokciu, prawg
dtonig na podtodze pod plecami, z nogami skrzyzowanymi i prawg stopg stojaca na
podtodze.

d. Ztejpozycji przechylaj delikatnie kolana w lewo, a za kolanami miednice i tutéw, ale
prawa dton, tokieé i bark pozostajg na podtodze.

e. Przechylaj oba kolana w prawo. Jesli sie nie da, to tego nie réb. Jesli jest trudne, to
rob bardzo powoli i uwaznie.

f.  Przechylaj skrzyzowane kolana raz w prawo, raz w lewo. Moze po czasie ruch w jedna

strone bedzie miat podobny zakres i tatwosc¢ jak w druga.

Przechylaj skrzyzowane kolana w lewo i gtowe w prawo.

Przechylaj kolana w lewo i glowe w lewo.

Raz przechylaj kolana w lewo i w glowe w prawo, a raz kolana w lewo i gtowe w lewo.
Przechylaj kolana w prawo i glowe w lewo.

Przechylaj kolana w prawo i glowe w prawo.

Raz przechylaj kolana w prawo i gtowe w lewo, a raz kolana w prawo i glowe w
prawo.

m. Przechylaj kolana raz w prawo, a raz w lewo. Czy teraz jest tatwiej?

n. Przechylaj kolana w prawo, gtowe w lewo, a lewg reke po podtodze wydtuzaj ponad
gtowe.

Zréb poprzedni punkt na drugg strone. Wydtuzaj lewe ramie w strone sufitu. W rezultacie
przetocz sie na prawy bok. Itd.
Kleknij na kolanach z podparciem na rekach z przodu.
a. Skrzyzuj nogi z prawg nogg za lewa. Opus¢ miednice na podtoge po lewej stronie.
Potéz sie na lewym boku. Kiedy wracasz na kolana raz najpierw unies gtowe, a potem
miednice, a raz najpierw miednice, a potem gtowe.
b. Skrzyzuj nogi odwrotnie i powtdrz poprzedni podpunkt na drugg strone.
Potéz sie na plecach. Unies oba ramiona do sufitu i wydtuzaj raz jedno ramie, raz drugie.
Wstan, przejdz sie.

a. Unosiwyciggaj w gore raz jedng reke, raz drugg, jakbys po cos siegata.

b. Unies$ obie rece i poczuj, czy mogg dotkng¢ uszu.
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Dziekuje.



