Lekcja 51. Zblizanie tokcia do kolana

Ta lekcja jest inng wersjg lekcji 2 i 3 oraz 41 i 46. Uczy jak lepiej i w rézny sposéb uzywaé migsni
brzucha. Po zrobieniu jej wsiadtem na rower i jadgc ulicg miatem wrazenie, ze cos jest nie tak, ale
tylko jako$ minimalnie. Dopiero po chwili zorientowatem sig, ze jazda lewa strong nie jest najlepszym
pomystem.

1. Potézsie na plecach. Poczuj plecy, jak dotykajg podtogi, jak na nig naciskajg. Poczuj miejsca,
ktére nie dotykajg podtogi. Wyobraz sobie, ze podtoga jest kinetycznym lustrem. Jaki procent
ciata dotyka?

2. Unies gtowe, aby spojrze¢ w strone stop. Jak tatwe / trudne to jest? Kiedy oddychasz podczas
ruchu? Jak wysoko unosisz gtowe?

3. Podtdéz prawa diton pod gtowe i z jej pomocg unos.

a. Potdz lewa dton na brzuchu, na jego gérnej czesci i poczuj, jak miesnie skracaja sie.
Poczuj dolne plecy, jak zblizajg sie do podtogi.
b. Unos gtowe tak, aby dziatanie miesni brzucha byto coraz klarowniejsze.
4. Zapleé dtonie w koszyczek i podtdz pod gtowa. Uno$ gtowe z pomocg ramion.
a. Poczujzebra z przodui z tytu.
b. Unies gtowe i zatrzymaj uniesiona. Odtéz rece i poczuj, co pracuje, aby utrzymacd
gtowe.

5. Odpocznij. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo. Poczuj dolng szczeke i szyje.

6. Zegnij nogi w kolanach i postaw stopy na szerokosci ramion. Zaple¢ dfonie za gtowg i unies ja.

7. Podtdz prawa dion pod gtowg i unies gtowa kierujgc prawy tokie¢ w strone prawego kolana.

a. Unies prawa noge. Potdz lewa dton z przodu ponizej prawego kolana. Zblizaj
jednoczesnie prawy tokie¢ do prawego kolana i kolano do fokcia. Spogladaj w lewo.
b. Potdz lewa dton z przodu ponizej lewego kolana. Zblizaj prawy tokiec i lewe kolano ku
sobie.
c. Podtoéz lewa dion pod gtowe, a prawg z przodu ponizej lewego kolana. Zblizaj lewy
tokie¢ i lewe kolano ku sobie.
i. Kierujnos do kolana.
ii. Kieruj podbrddek.
iii. Kieruj czoto i poczuj réznice miedzy wariantami. Jak inaczej aktywuja sie
miesnie brzucha.
iv. Kierujlewe ucho.
v. Jeszcze raz zblizaj fokiec i kolano. Czy teraz jest fatwiej?

8. Unies obie nogi. Skrzyzuj rece i prawg dtonig chwy¢ pod lewym kolanem z tytu, a lewg dfonig
pod prawym.

a. Poruszaj kolanami do siebie i od siebie.

Unos gtowe w kierunku prawego kolana.

W kierunku lewego kolana.

Na zmiane raz w kierunku prawego, raz lewego.

Skrzyzuj rece odwrotnie i powtdrz trzy ostatnie ruchy.

Unos gtowe po srodku miedzy kolana, a oddalone od siebie kolana do gtowy.

9. Unies$ obie nogi ztgczone. Podtdz prawe przedramie pod kolana tak, ze prawa dton chwyta
lewe udo na zewnatrz. Lewg dton podtéz pod gtows.

a. Unos gtowe i zblizaj gtowe oraz kolana ku sobie.
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b. Kiedy zblizasz, unos stopy w strone sufitu otwierajac kolana.
. Zamien rece i powtdrz ostatni ruch.
d. Zatrzymaj sie, kiedy gtowa i kolana sg zblizone. Przechylaj sie w prawo i w lewo.
Balansuj.

10. Poczuj, jak lezysz. Jakie sg punkty kontaktu z podtoga? Jak ci sie oddycha?

11. Jeszcze raz zblizaj prawy tokiec i prawe kolano. Prawa dton pod gtowa. Czy jest réznica?

12. Przetocz sie na bok i usigdz z nogami skrzyzowanymi przed sobg. Opuszczaj wzrok, aby
spojrze¢ w dot i unos$ wzrok, aby spojrze¢ w gére. Poczuj, jak kregostup odpowiada i wspiera
gtowe w tym ruchu.

13. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



