Lekcja 52. Unoszenie gtowy na brzuchu

Lekcja jest inng wariacjg lekcji 8 i 9. O poczuciu plecow i ich ozywianiu.

1. Potézsie na plecach i poczuj, ktére miejsca plecodw odstajg od podtogi.

2. Przetocz sie na brzuch i poczuj, ktore kregi fatwo sie poruszaja, a ktore nie.

3. Postaw rece jak do pompki. Gtowa jest na wprost. Unos gtowe, aby spojrzeé na sciane przed
tobg i ewentualnie wyzej, ale tylko tak wysoko, jak to jest catkowicie bez wysitku. Poczuj,
ktére czesci kregostupa zginajg sie, na ktdre nie.

4. Potdz prawg dton na lewej, a na niej gtowe zwrdcong w prawo. Unos prawa reke (dton i
tokiec) razem z gtowg od podtogi. Poczuj swoje plecy, jak sie aktywuja.

a. Zamien rece i strony. Powtdrz ruch.

5. Ponownie zamien strony. Spdjrz w prawo.

a. Unos jedynie prawy tokie¢. Nadgarstek zgina sie.

Poczuj, co robi twoja prawa dfon.

Naciskaj nig w dét, kiedy unosisz tokiec.

Nie naciskaj nig w dét. Co musisz zrobié innymi czesciami ciata, aby unies¢ tokie¢?

Przesuwaj tokie¢ po podtodze w goére.

Przesuwaj w dot.

Przesuwaj raz w gore, raz w dot.

Ponownie unos tokie¢ od podtogi. Czy teraz jest tatwiej?

Rob tokciem pionowe kotko w przestrzeni taczac 4 punkty poznane przed chwilg

j. Zmien kierunek kétka.
k. Zmien gtowe w drugg strone i kontynuuj kétko.
|. Jeszcze raz zmien kierunek ruchu.

6. Zréb poprzedni punkt na drugg strone.

7. Prawa dfon na lewej. Gtowa w prawo.

a. Unos prawy tokie¢.

Unos coraz szybciej.

Przetdz gtowe w lewo i unos$ prawy tokiec.

Ponownie spéjrz w prawo i kontynuuj. Czy teraz jest tatwiej?

Unos oba tokcie.

Unos oba tokcie i przektadaj gtowe ze strony na strone niezaleznie od réwnoczesnego

ruchu tokciami.

8. Prawa dfon na lewej. Glowa w prawo.

a. Unos prawy tokiec.
b. Unos$ coraz wyzej.
c. Dotacz do tego unoszenie gtowy jakbys chciat caty czas widziec tokiec

9. Powtdrz poprzedni punkt na drugg strone.

10. Prawa dton na lewej. Gtowa w prawo.

a. Unos prawa reke (dton itokiec) oraz gtowe. Czy teraz jest tatwiej i wyzej niz na
poczatku?
b. Unos$iwydtuzaj do przodu w gdre po tuku.
11. Zréb poprzedni punkt na drugg strone.
12. Potdz sie na plecach. Zaple¢ dionie w koszyczek. Unie$ koszyczek, aby spojrze¢ w strone stép.
a. Zegnij i unies obie nogi, aby zblizy¢ tokcie i kolana ku sobie.
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Przetocz sie na brzuch. Postaw dfonie jak do pompki. Czyli tokcie w gérze. Skieruj czoto na
wprost od podtogi. Przesuwaj punkt kontaktu twarzy z podtogg z czota do podbrdédka i z
powrotem. Poczuj, co dzieje sie z plecami. Poczuj kregostup.
Prawa dton na lewej. Gtowa w prawo.

a. Unos$ prawa reke (dton i tokiec) z gtowa.

b. Unos lewa noge. Poczuj prawy bark.

c. Unos razem prawag reke i glowe oraz lewa noge.

d. Unos prawg reke i wydtuzaj lewa noge po podtodze. Kieruj piete od siebie w dét.
Zréb poprzedni punkt na drugg strone.
Wyobraz sobie, ze unosisz obie nogi. Co sie napina?

a. Zrébto.
b. Unies tylko prawa reke z gtowg zwrdcong w prawo. Czy teraz jest fatwiej niz na
poczatku?

Postaw rece jak do pompki. Skieruj gtowe na wprost do podtogi i unos gtowe. Czy teraz jest
wyzej i fatwiej niz na poczatku?

a. Zegnij nogi i kontynuuj unoszenie gtowy.
Potdz sie na plecach. Jak czujesz i jak wyobrazasz sobie swoje plecy. Czy twdj obraz plecow
jest teraz bardziej klarowny i wydaje sie petniejszy niz na poczatku?

a. Zegnij obie nogi i unies. Zacznij kreci¢ kotka w powietrzu ztgczonymi kolanami.

b. Zmien kierunek koétek.

c. Unies gtowe, aby widzie¢ kotka.

d. Zaple¢ dtonie w koszyczek za gtowa. Unies koszyczek z gtowq oraz kolana ku sobie.

Pozostan w tej pozycji i przetaczaj sie minimalnie w prawo i w lewo usmiechajac sie.

Potéz sie. Poczuj, jak teraz lezysz.
Przetocz sie na bok i usigdZ, a potem wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



