Lekcja 45. Zgiecie boczne lezac na boku

Lekcja, ktdra przyniosta mi duzo ulgi. Dobra dla chodzenia po gérach i schodach, dla béléw plecow.
Jesli starzeniem uznad rezygnacje z kolejnych ruchdw, to procesem odwrotnym jest ich odzyskiwanie.
Zgiecie boczne jednym z tych ruchéw, ktére wczesniej tracimy, jako niepotrzebny, a szkoda. Zatem

lekcja dla przypomnienia i odzyskania.

1. Potézsie na plecach, poczuj kontakt z podtogg, poréwnaj réznice miedzy prawg i lewg strona.

2. Potéz sie na prawym boku, zegnij nogi, lewa reke potdz na boku lub dton postaw na podtodze
przed toba. Pod gtowe mozesz podtozy¢ zwiniety koc. Prawa reke mozesz podtozy¢ pod
gtowa lub przed soba.
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Odchylaj lewg strone miednicy w dét (w strone stdp), oddalaj od gtowy, wydtuzaj
lewy bok.

Wyprostuj lewg noge w dét i przesuwaj stope po podtodze w dét. Wydtuzaj noge.
Poczuj lewy bok.

Przesuwaj lewy bark w gdre, w strone ucha. Czy robisz to na wdechu czy na
wydechu?

Potfacz oba ostatnie ruchy. Jednoczesnie wydtuzaj noge w dét i przesuwaj bark w
gore.

Szukaj, aby ten ruch wychodzit z tutowia, z wydtuzania lewego boku.

Zegnij obie nogi. Unos srodkowe zebra od podtogi.

Co dzieje sie z lewym barkiem i biodrem? Czy oddalajg sie od siebie?

Jak zmienia sie ksztatt kregostupa?

Ponownie wyprostuj lewg noge i wydtuzaj jg w doét po podtodze. Czy teraz jest
tatwiej? Jak czujesz potaczenie nogi z resztg szkieletu?

Potéz sie na plecach i poréwnaj obie strony i dtugos¢ obu bokow.

3. Powtdrz caty poprzedni punkt na drugg strone.
4. Potdz sie na prawym boku z lewg nogg wyprostowang w dot.
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Wyobraz sobie, ze wydtuzasz lewg noge w doét i wyobraz sobie, co dzieje sie z prawym
bokiem.

Zrdéb to i poréwnaj z tym, co sobie wyobrazates.

Siegnij lewa reka nad czubkiem gtowy i potdz lewa dton po prawej stronie gtowy. Uzyj
lewej reki, aby unies¢ gtowe od podtogi. Poczuj lewy bok.

Przechylaj lewg strone miednicy w gére, w strone gtowy. Nogi bierne.

Przesuwaj lewy bark w doét w strone miednicy.

Potacz dwa ostatnie ruchy. Jednoczesnie przechylaj miednice w gére i bark w dét.
Poczuj skracanie lewego boku.

Ponownie unies lewg reka gtowe. Czy teraz jest tatwiej?

Unos lewa noge od podtogi.

Na zmiane raz unos gtowe, raz noge.

Unos je jednoczesnie.

Zacznij ten ruch z prawych srodkowych zeber naciskajgc nimi w podfoge.

Raz srodkowe prawe zebra unos$ od podtogi wydtuzajac lewg noge w doét, a raz
naciskaj nimi w podtoge unoszac gtowa z pomoca lewej reki i noge.

Tylko wydtuzaj lewg noge w dét ponownie. Czy teraz ruch jest klarowniejszy przez
szkielet.



n. Potdz sie na plecach. Poréwnaj prawg i lewg strone.
5. Zréb caty poprzedni punkt na drugg strone.
6. Wstan i przejdz sie. Poczuj, jak poruszajg sie zebra, gdy unosisz noge, aby zrobic¢ krok i
chodzisz. Zacznij ten ruch zeber przesadzaé i bawi¢ sie nim.

Dziekuje.



