Lekcja 48. Wycigganie piety lezac na plecach

Przecigganie sie bez napinania granic komfortu tgczy na nowo czesci ciata w jeden cigg, w jednym

ruchu.

W
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Wstan, poczuj kontakt stdp z podtogg, swojg wysokosé, dtugosé prawej i lewej strony.
Przenos ciezar ciata z prawej na lewg noge i odwrotnie.

Potéz sie na plecach. Poczuj dtugos obu bokdw.

Zegnij lewa noge w kolanie i postaw stope.

Wydtuzaj prawg piete w dot, od siebie. Palce stopy skierowane do sufitu. Poczuj prawy bok.
Poczuj lewy.

Zaplec rece w koszyczek i podtuz za gtowq. Przesuwaj koszyczek z gtowg w prawo.
Wydtuzaj prawa noge w dét. Czy teraz jest tatwiej?

Przesun koszyczek w prawo i pozostaw tam. Teraz wydtuzaj prawg noge w dét.
Przesuwaj koszyczek w lewo.

Wydtuzaj prawa noge w dét.

. Przesun koszyczek w lewo i pozostaw tam. Wydtuzaj prawg noge w dot.
. Przesuwaj koszyczek w lewo i jednoczesnie wydtuzaj prawg noge w dot.
. Przesun koszyczek w lewo i pozostaw tam. Potéz dtonie na miednicy i przechylaj miednicg w

gore.

Przesun dtonie na zebra i poczuj, jak sie poruszaj, gdy przechylasz miednice.

Przesun koszyczek z gtowg w lewo. Wyciagnij koszyczek spod gtowy. Przesuwaj sama gtowe w
prawo i lewo. Klatka piersiowa pozostaje zgieta w lewo.

Wrdé¢ do pozycji klatki i gtowy posrodku. Wydtuzaj prawg noge w dot. Czy teraz jest tatwiej?
Poczuj dtugosci obu bokdw.

Wstan i poczuj jak stojg twoje obie nogi i stopy. Jak czujesz dtugos¢ obu stron ciebie?

Przejdz sie i poczuj swojg symetrycznos¢ badz jej brak.

Zréb lekcje na drugg strone. To znaczy zegnij prawa noge i wydtuzaj lewg noge w doéf.

Na koniec poréwnaj obie strony.

Dziekuje.



