Lekcja 39. Kétka stopami

Dobra dla narciarzy, dla rozluznienia mostka i na odcinek ledZzwiowy.

1. UsigdZ na podtodze. Podeprzyj sie rekami z tytu. tokcie mogg by¢ lekko ugiete. Palce dtoni
mogg by¢ w kierunku stép. Obie nogi lezg przed toba. Zegnij prawg noge w kolanie i postaw

stope.
a.

d.

Poruszaj prawym kolanem w prawo w lewo jednoczesnie przesuwajgc prawg stope
po podtodze w lewo, w prawo. Stopa przesuwa sie w przeciwng strone niz kolano.
Kiedy kolana przechyla sie w prawo, to stopa przesuwa sie w lewo i odwrotnie.
Poczuj, jak zebra i kregostup poruszajgc sie pomagaja ci wykonaé ten ruch. Szukaj
tego ruchu w tutowiu, aby sama noga byfa luzna i lekka.

Poruszaj stopg po podtodze robigc kétka. Poczuj klatke piersiowq. Poczuj, jak mostek
robi koétka, aby stopa mogta tez robi¢ kétka.

Zmien kierunek ruchu na odwrotny.

2. Zréb poprzedni punkt na drugg strone. Lewg noga.
3. Zegnij obie nogi, postaw stopy i ztgcz obie nogi ze soba.

a.

[oN

Przechylaj ztgczone kolana w prawo, w lewo, jednoczes$nie przesuwajac obie stopy po
podtodze w lewo, w prawo. W przeciwng strone niz kolana. Poniewaz nogi s
ztgczone, to kiedy kolana przechylajg sie w prawo, lewa stopa moze oderwaé sie od
podtogi i odwrotnie.

Rysuj obiema nogami kétka po podtodze. Kolana podazajg w przeciwnym kierunku.
Poczuj, jak tutdw porusza sie, aby wykonac ten ruch.

Zmien kierunek.

4. Potdz sie na brzuchu, dtor na dfoni, na niej czoto. Zegnij prawg noge w kolanie i unies stope
w kierunku sufitu.

a.
b.

Przechylaj tydke w prawo i w lewo. Poczuj miednice i plecy.
Rob kotka prawa pietg w przestrzeni. Poczuj, jak ruch rozchodzi sie po catym ciele.

5. Zréb poprzedni punkt na lewa noge
6. Zfacz obie nogi, zegnij w kolanach.

a.

oo T

f.

g.

Przechylaj obie stopy ztgczone w prawo i w lewo. Jedno z kolan odrywa sie od
podtogi.

Kreé koétko ztgczonymi stopami. Poczuj, jak porusza sie mostek i zebra.

Zmien kierunek.

Postaw rece jak do pompki i kontynuuj.

Kontynuuj i dodaj unoszenie gtowy, aby spojrzec¢ raz za prawym barkiem, raz za
lewym barkiem.

Jak stopy sg po prawej stronie, to spoglgdasz za lewym czy za prawym barkiem?
Zréb odwrotnie.

7. Usiadz jak na poczatku lekcji i réb kétka dwiema ztgczonymi nogami, potem jedng, a potem
druga. Poczuj, czy jest fatwiej niz na poczatku lekgcji.
8. Wstan i przejdz sie. Poczuj swoje dolne plecy i jak ci sie chodzi.

Dziekuje.



