Lekcja 38. Kregi ramion po podtodze

Dobra dla oséb, ktére duzo czasu spedzajg przed komputerem, na lekkie, dtugie ramiona.

1.

9.
10.
11.

Potdz sie na lewym boku. Nogi ugiete, podciggniete. Rece wyprostowane przed tobg na
podtodze. Dfonie lezg prawa na lewe].

a. Przesuwaj prawa reke do przodu po podtodze.
Czy robisz to na wdechu czy na wydechu?
Poczuj topatki, lewe zebra, mostek i obojczyki.
Poczuj miednice i biodra.
Przesuwaj reke do przodu w dét. Kat 45 stopni. Jak inaczej uzywasz klatki piersiowe]?
Przesuwaj reke do przodu pod réznym katem, w dét i w gére, obserwujac jak inaczej
zebra ukfadajg sie.

g. Szukaj ruchu, ktéry zaczyna sie ze Srodka, z tutowia. Ramie pozostaje miekkie i

bierne.

Przesuwaj wyciggnietg do przodu reke po tuku w gére i w dét.

a. Poczuj, jak wspiera ten ruch klatka piersiowa.

b. Zwieksz zakres ruchu ponad gtowe.

c. Poczuj, kiedy ramie rotuje sie.

d. Jak porusza sie fopatka?

e. Zwieksz zakres za gtowe, do tytu.

f.  Poczuj, jak fopatka odkleja sie od zeber. Gtowa moze sie obracac.
Lezac na lewym bok, odchyl gtowe w prawo, twarzg w strone sufitu. Potdz prawg reke po
prawej stronie na podtodze. Przesuwaj prawg reke po podtodze w dét.

a. Dodaj do tego ruchu przechylanie miednicy w lewo.
Rob petny okrag prawa reka siegajac nig daleko.

a. Patrz za reka.

b. Angazujg caty tutéw. Poczuj topatki, zebra, miednice.

c. Utrzymuj staty ruch miednicy przez caty okrag ramieniem.

d. Zatrzymuj sie w trudnym punktach i pomysl / poczuj, jak mozesz zrobi¢ inaczej, aby
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stato sie tatwiejsze.
e. Zmien kierunek ruchu.
Potéz sie na plecach i poréwnaj prawg strone z lewa. Poczuj barki.
Wyobraz sobie okrag lewym ramieniem na lewym boku.
Potéz prawa dton na podtodze przed soba. Zbliz lewy tokie¢ do zeber. Uno$ zebra od podtogi
tylko na tyle, aby przesungé pod nimi lewe ramie za siebie i z powrotem. Skorzystaj z oparcia
na gtowie i przechylenia miednicy.
Rob lewym ramieniem petny okrag. Kiedy ramie jest za tobg przechylaj gtowe i klatke
piersiowa do podtogi.
a. Poruszaj sie powoli, aby poczu¢, jak rézne czesci ciata poruszajg sie w réznych
momentach ruchu.
b. Szukaj w ruchu przyjemnosci.
C. Zmien kierunek.
Potéz sie na plecach i poréwnaj obie strony. Prawg z lewa.
Zréb lekcje na drugg strone.
Wstan i przejdz sie. Poczuj swoje ramiona.

Dziekuje.



