Lekcja 34. Unoszenie nogi na siedzgco

To co zywe porusza sie. To co nie rusza, martwieje. Ciato umiera po kawatkach. Najpierw te jego
czesci, ktére nie poruszajg sie. Praktyka Feldenkraisa ponownie je rozbudza i ozywia. Osoba czesto
odczuwa miesdnie i miejsca w ciele, o ktdrych istnieniu nie wiedziata badz zapomniata. Zapomniata,
poniewaz na co dzien porusza sie ciggle tak samo, tylko tyle, ile to konieczne. Traci ruchowg

roznorodnosc.

Zdrowienie w Feldenkraisa polega na uproszczaniu w réznorodnych ruchach. Ciato szuka
najtatwiejszego sposobu dla nowego ruchu wtaczajac do niego wszystkie swoje czesci i lepiej
wykorzystujgc swoéj potencjat. Umyst zajmuje sie tylko ruchem, tylko tym, co sie tutaj i teraz
rzeczywiscie odbywa. Czesto lekcja jest dla niego zagadka i wcigga go zupetnie. Nie zajmuje sie i tym
samym nie martwi tym, czego nie ma.

1. Potézsie na plecach i poczuj, jak lezysz.
2. Usiadz. Prawa noga stoi zgieta w kolanie. Lewa noga lezy luzna i wyprostowana przed toba.
Lewa reka podpiera cie z tytu. Prawa reka odpoczywa na prawym kolanie.

a.
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Unos lewa noge luzno wyprostowana.

Poczuj dolne plecy, miednicg i mostek.

Unos lewg noge i réb nig pionowe kétka w przestrzeni.

Zmien kierunek kotek.

Poczuj, jak twoje cate ciato budzi sie do ruchu.

Jesli czujesz ,,zamrozone miejsca” w ruchu, to zatrzymaj sie w nich i zblizaj raz prawe
ucho do prawego barku, raz lewe ucho do lewego barku.

3. Powtdrz poprzedni punkt na drugg strone.

4. Usigdz. Prawa noga stoi zgieta w kolanie. Lewa noga lezy luzna i wyprostowana przed toba.
Lewa reka podpiera cie z tytu. Gtowa zwrdcona jest w lewo. Prawa dton lezy na lewym uchu.
Prawe przedramie jest z tytu gtowy. Reka siega do ucha z tytu gtowy.

a.
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f.

Zblizaj prawy tokie¢ do prawego kolana. Prawa stopa zostaje na podtodze.

Zblizaj prawy fokie¢ do prawego kolana i kolano do tokcia, co unosi noge od podtogi.
Jeszcze raz zblizaj tylko prawy tokie¢ do prawego kolana. Czy teraz jest tatwiej?
Zblizaj prawy tokie¢ do lewego kolana. Lewa noga lezy na podtodze.

Zblizaj prawy tokie¢ do lewego kolana i kolano do tokcia. Unos lewga noge od podtogi.
Jeszcze raz zblizaj tylko prawy tokie¢ do lewego kolana. Czy teraz jest tatwiej?

5. Powtdrz poprzedni punkt na drugg strone.

6. UsiadZz. Prawa noga stoi zgieta w kolanie. Lewa noga lezy luzna przed tobg. Podpieraj sie na
lewym przedramieniu i tokciu z tytu (pozycja potlezaca). Twarz zwrdécona jest w lewo. Prawa
dton na lewym uchu.

a.

Unos lewa noge i krec nig kétka. Gdy noga unosi sie, wtedy zblizaj prawy tokie¢ do
kolana.

Zmien kierunek koétek.

Unies sie i podpieraj na lewej dtoni. Kontynuuj kdtka lewa nogg i zblizaj prawy tokieé
do lewego kolana, gdy noga unosi sie.

Zmien ponownie kierunek koétek.

Gdy lewa noga lezy, zblizaj prawy tokie¢ do lewego kolana. Poczuj, jak unosi sie
prawe biodro.



7. Powtdrz poprzedni punkt na drugg strone.

8. Usigdz. Prawa noga stoi zgieta w kolanie. Lewa lezy przed tobg. Oprzyj sie na prawej rece.
Zwrd¢ gtowe w prawo. Potdz lewa dton na prawym uchu.

a. Zblizaj lewy tokie¢ do prawego kolana.

b. Zblizaj lewy fokieé¢ do podtogi na zewnatrz od prawego kolana.

c. Zblizaj lewy tokie¢ do prawego kolana, a potem kolano do lewej pachy unoszac noge
od podtogi.

9. Powtdrz poprzedni punkt na drugg strone.

10. Usigdz. Obie nogi wyprostowane przed tobg. Zwrd¢ gtowe w prawo. Potdz lewq dton na
prawym uchu.

a. Kieruj lewy tokie¢ do prawego kolana i dalej do podfogi na prawo od niego.

b. Poczuj, jak unosi sie lewe biodro.

C. Zrob to samo na drugg strone. Prawa reka na lewy uchu, gtowa w lewo. Kieruj prawy
tokie¢ do lewego kolana.

11. Usiagdz. Prawe kolano stoi. Prawa reka odpoczywa na kolanie. Lewa reka podpiera cie z tytu.
Unos lewa noge i krec nig kétka w jedng i w drugg strone. Czy teraz jest fatwiej?

a. Zmien strony.

12. Kleknij z podparcie, skrzyzuj prawg noge za lewg i opuszczaj miednice na lewo, aby usig$é, a
potem potozy¢ sie. Wstawaj raz unoszac gtowe, a potem miednice, a raz miednice, a potem
gtowe.

a. Skrzyzuj nogi odwrotnie i zréb to samo po prawej stronie.

13. Wstan, przejdz sie.

Dziekuje.



