Lekcja 43. Unoszenie gtowy i tokcia na brzuchu

Swietna lekcja dla plecéw, aby je wyprostowaé i urosngé. Podobna do lekcji nr 8 9.

10.
11.

12.
13.

14,

Potéz sie na plecach. Poczuj barki i topatki. Jakie sg réznice miedzy prawg strong i lewa?
Przetocz gtowe w prawo i w lewo.
Potéz sie na brzuchu z dtorimi blisko gtowy. Pomysl o uniesieniu gtowy. Poczuj, ktore czesci
plecéw napinajg sie.
Postaw rece jak do pompki. Oprzyj czoto na podtodze. Unies$ gtowe, aby spojrze¢ na $ciane
przed tobg. Poczuj, jak praca jest roztozona przez catg dtugos¢ plecéw
Potdz prawg dton na lewej, a na prawe] potdz gtowe zwrécong w prawo. Uno$ prawe ramie,
tokiec i dton z gtowa od podtogi.
a. Zmien strone. Gtowa w lewo na lewej dtoni. Unos lewg reke.
W prawa strone gtowa na prawej dtoni. Unos tylko prawy tokiec.
a. Poczuj, jak topatka przesuwa sie po zebrach.
Unos naciskajgc dton w podtoge.
Unos nie naciskajac. Uzyj innych czesci ciata.
Przesuwaj tokie¢ po podtodze w gore i w dét.
Unos jeszcze raz. Czy jest teraz fatwiej?
Roéb tokciem pionowe koétka w przestrzeni.
Zmien kierunek robienia kotek.
Potdz sie na plecach i poréwnaj prawa strone z lewa.
Zréb ca’fy poprzedni punkt na drugg strone.
Potéz sie na brzuchu z twarzg w lewg strone i lewg dtonig na prawej.
a. Unos lewy fokie¢. Stopniowo przyspieszaj.
b. Unos oba tokcie réwnoczesnie.
¢. Kontynuuji dodaj do tego unoszenie gtowy i odktadanie jg skierowang w druga
strone.
d. Gtowe przektadaj wolniej niz unosisz tokcie.
e. tokcie unos wolniej niz przektadasz gtowe.
Gtowa w prawo. Prawa dton na lewe;j.
a. Unos prawy tokiec i gtowe (tym razem bez dtoni, ta pozostaje na podtodze).
b. Patrz natokiec.
c. Woyobraz sobie naprezong linke miedzy tokciem i nosem. Gtowa pocigga za sobg
tokied.
Zréb poprzedni punkt na drugg strone.
Gtowa w prawo, prawa dton na lewe;j.
a. Unos prawa reke (tokiec i dton) z gtowa.
b. Unos$idelikatnie wydtuzaj do przodu i po tuku w gore.
Zrdéb tak samo w drugg strone.
Postaw rece jak do pompki. Oprzyj czoto na podtodze. Raz unos czoto patrzac przed siebie w
gore, a raz unos podbrodek patrzac pod siebie.
Gtowa w prawo. Prawa dton na lewe;j.
a. Unos prawg reke i gtowe wydtuzajac do przodu po tuku w gére.
b. Dodaj do tego unoszenie lewej nogi
c. Lewa noge tez wydtuzaj.
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15. Zréb na drugg strone.
16. Gtowa w prawo. Prawa dfon na lewe].
a. Woyobraz sobie, ze unosisz obie nogi.
b. Unos obie nogi.
¢. Unos prawg reke z gtowg z obiema nogami.
d. Zmien strone i unos lewg reke z gtowa z obiema nogami.
17. Postaw rece jak do pompki i unos gtowe patrzac na $ciane przed tobg. Czy jest rdznica
poréwnujgc z poczatkiem lekcji?
18. Pot6z sie na plecach. Poczuj, jaki masz kontakt z podtogg. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo.
19. Wstan, poczuj swoje plecy, jak sg proste, swojg wysokosé.

Dziekuje



