Lekcja 37. Dtonie do piet na lezgco

Dla poruszenia klatka piersiowg i dla oddechu.

10.

11.

Wstan, przejdz sie. Poczuj, jakie ruchy wykonujesz, aby przemieszczad sie. Jak czujesz i jak
wyobrazasz sobie swojg klatke piersiowa nie patrzac na nig?
a. Przesadzaj. Przesadnie wykonuj ruchy, ktére wykonujesz, gdy chodzisz.
Potéz sie na plecach z nogami prostymi i rekami wzdtuz tutowia. Poczuj prawg strone od
stopy do barku i glowy. Nastepnie poczuj lewg strone.
a. Przetaczaj gtowe w prawo, a potem w lewo. Jak czujesz i wyobrazasz sobie ten ruch?
Co sie porusza? Czy tylko szyja sie skreca czy tez nizsze partie kregostupa?
b. Zegnij nogi w kolanach i postaw stopy. Teraz przetaczaj gtowe w prawo i w lewo. Czy
teraz jest inaczej? Co sie zmienito np. w barkach?
Wydtuzaj prawg reke po podtodze w strone prawej piety. Przesuwaj jg w doét. Poczuj ten ruch
w prawym barku i w gtowie. Glowa moze sie poruszac.
a. Przetocz gtowe w prawo i kontynuuj przesuwanie prawej reki do piety. Poczuj zebra
po prawej stronie, a potem na lewej.
b. Gdy w przerwach odpoczywasz pordownaj jak oddycha ci sie po prawej, a jak po lewej
stronie.
c. Przesuwaj prawg reke w dét i przesuwaj za nig gtowe po podtodze przez przetaczania
w prawo. Twarz pozostaje zwrdcona do sufitu. Poczuj klatke piersiowg, jak zmienia
ksztatt.
Zegnij jedynie prawg noge. Naciskaj prawg stopg w podtoge. Utrzymuj kolano skierowane do
sufitu, nie przechyla sie, moze przenosic sie nad stope. Uno$ prawe biodro od podtogi i
przechylaj miednice w lewo.
a. Kontynuujidodaj do tego przesuwanie prawej reki i gtowy w prawo w dét.
Powtdrz dwa poprzednie punkty na drugg strone.
Zegnij obie nogi i postaw stopy. Raz wydtuzaj prawa reke do prawej piety, raz lewg do lewe;j.
Na zmiane.
Zaplec rece w koszyczek i potdz na podtodze powyzej gtowy. Przesuwaj po podtodze rece raz
w prawo, raz w lewo. Poczuj, jak topatka oddala sie od kregostupa.
Chwy¢ prawa reka prawa piete. Naciskaj prawa stopg w podtoge, unos biodro i przechylaj
miednice w lewo. Poczuj, jak fopatka odkleja sie od zeber.
a. Powtdrz to samo na drugg strone.
b. Chwy¢ obie piety dtorimi i na zmiane raz przechylaj miednice w prawo, a raz w lewo.
Zegnij tylko prawg noge i wydtuzaj prawg reke. Czy teraz jest fatwiej niz na poczatku?
a. Powtdrz na druga strone.
Przetocz gtowe w prawo i w lewo. Jak duza czes¢ kregostupa porusza sie? Jak porusza sie
klatka piersiowa?
Wstan, przejdz sie. Poczuj, jak ci sie porusza i rozglada.

Dziekuje.



