Lekcja 42. Oddech i przetaczanie miednicy
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Wstan, poczuj kontakt stép z podtogg, dtugosé kregostupa, gtowe na jego szczycie, oddech.

a. Przenos ciezar ciata w prawo i w lewo.

b. Do przodu i do tytu.

Potéz sie na plecach. Poczuj kontakt z podtogg. Postuchaj, jak oddychasz. Jak wtedy porusza
sie klatka piersiowa i brzuch.
Zegnij nogi i postaw stopy. Wypinaj dolng czes¢ brzucha do przodu przy wydechu.

a. Potdz reke w tym miejscu, aby poczué.

b. Powiekszaj klatke piersiowg przy wdechu.

c. Powiekszaj klatke i wciggaj brzuch przy wdechu, zmniejszaj klatke i wypinaj brzuchu

przy wydechu (oddech naprzemienny).

d. Potéz jedng dtor na dolnym brzuchu, a drugg na mostku.

e. Poczuj, jak poruszajg sie plecy, gdy tak oddychasz.

Przetaczaj miednice w strone stép.

a. Poczuj dolne plecy, kregostup, klatke, gtowe.

b. Oddychaj jak poprzednio. Czy teraz jest ten ruch oddechu klarowniejszy?

c. Przetaczaj miednice w strone gtowy. Poczuj teraz plecy, kregostup i gtowe.

d. Raz przetaczaj w strone gtowy, a raz w strone stop.

Potfacz przetaczanie miednicy z oddechem naprzemiennym

a. Przy wdechu weciagnij brzuch i przechyl miednice w strone gtowy

b. Przy wydechu, odwrotnie, wypnij brzuchu i przechyl miednice w strone stép

c. Zmniejsz wysitek, aby ruch byt bardziej klarowny, przejrzysty

d. Czy podbrédek porusza sie?

Tylko oddychaj naprzemiennie. Czy teraz jest tatwiej? Czy miednica sie porusza?
Tylko przechylaj miednice. Czy jest fatwiej?
Przechylaj gtowe w gére. Oddalaj podbrédek od mostka. Poczuj kregostup i miednice.

a. Przechylaj miednice w goére i w dét. Poczuij, jak kregostup przekazuje ruch do gtowy.
UsigdZ z nogami zgietymi w kolanach przed sobg. Ztgcz podeszwy stop, rozchyl kolana na
boki. Podeprzyj sie rekami z tytu.

a. Przechylaj miednice do przodu i do tytu.

b. Poczuj, jak dolne plecy raz sie zaokraglajg do tytu, raz wypinajg do przodu.

c. Kiedy plecy zaokraglaja sie do tytu, to pochyl gtowe.

d. Kiedy plecy wypinajg sie do przodu, to unies gtowe.

Siedzgc oddychaj naprzemiennie.
Potgcz oddychanie z przetaczaniem miednicy.

a. Przy wdechu wciggaj brzuch i zaokraglaj plecy.

b. Przy wydechu wypinaj brzuchu i wypinaj plecy do przodu.

Potéz sie na plecach, zegnij nogi. Przechylaj miednice. Czy teraz jest inaczej?

a. Przechylaj lekko, szybciej, w mniejszych zakresach.

b. Oddychaj bez pospiechu.

c. Czytwoja gtowa porusza sie?

Poczuj kontakt z podtogg, jak ci sie lezy i jak ci sie oddycha?
Wstan. Poczuj, jak ciezar ciata roztozony jest miedzy obie nogi. Jak kregostup nosi gtowe.

a. Przenos ciezar ciata w prawo i w lewo, a potem do przodu i do tytu.

Dziekuje.



