Lekcja 54. Przywodeziciele i odwodziciele

10.

11.

Potéz sie na plecach. Poczuj nacisk piet w podtoge. Poréwnaj prawg piete z lewa. W ktdrg
strone skierowane sg palce obu stop?

Zegnij obie nogi w kolanach i skieruj kolana na boki. Ztgcz podeszwy stdp ze sobga. Ktére
kolano jest blizej podtogi?

a. Sprawdz to samo w pozycji siedzgcej z podparciem z tytu.

Siedzgc w tej pozycji, przesuwaj prawg noge w prawo. Prawa stopa oddala sie od lewej. Z
jakim wysitkiem to robisz?

a. Tensam ruch na druga strone. Lewa noga w lewo. Ruch ktdrg nogg jest tatwiejszy?
Potéz sie na plecach. Zegnij prawg noge w kolanie przekrecajac noge w prawo i zblizajgc piete
w strone miednicy, a nastepnie postaw noge na podeszwie stopy z kolanem do sufitu. Zréb to
pare razy w te i z powrotem.

a. Gdy prawa noga stoi, unos prawa piete.

b. Unos palce stopy i poczuj biodro.

c. Unos raz piete, raz palce stopy.

d. Jeszcze raz zginaj noge i wyprostowu;j.

Odpoczywajgc poréwnaj obie nogi, a nastepnie zréb poprzedni punkt na lewej nodze.
Poréwnaj jeszcze raz. Ktdra noga jest lzejsza i mieksza?

Potéz sie na brzuchu z dtorimi przy gtowie i z twarzg zwrdcong w prawo. Uno$ prawg strone
miednicy i przekrecaj ja w lewo. Poczuj, jak prawa noga ugina sie w kolanie i podcigga sie, a z
powrotem prostuje.

a. Pozostaw podciggnietg prawg noge. Jeszcze bardziej przekrecaj miednice w lewo i

pociagaj kolano w lewo, do siebie.

b. Postaw prawg reke jak do pompki z fokciem skierowanym do sufitu i kontynuuj ruch

miednica.

c. Zblizaj prawa strone miednicy do podtogi popychajgc kolano w prawo. Stopa

pozostaje na podtodze mniej wiecej w jednym miejscu.

d. Jeszcze raz uno$ prawa strone miednicy i zginaj noge oraz podciagaj, a z powrotem

prostuj. Czy teraz jest tatwiej?
Potéz sie na plecach. Poczuj réznice miedzy prawa i lewg noga. Ktdra jest luzniejsza i lepiej
potgczona z tutowiem? Przekrecaj gtowe w prawo i w lewo, a nastepnie zréb poprzedni punkt
na drugg strone.
Potéz sie na plecach. Przekre¢ gtowa w prawo i w lewo. Zegnij rownoczesnie obie nogi w
kolanach otwierajgc je na boki. Ruchem po wielkim tuku przenie$ oba kolana nad klatke
piersiowsq i ztgcz. Potéz dionie z przodu ponizej kolan. Otwérz je na boki i ponownie po tuku
odtéz na podtoge do wyprostowania (puszczajgc w pewnym momencie rece). Powtérz to
pare razy.
Zegnij tylko prawg noge w kolanie i unies kolano. Zaple¢ dtonie w koszyczek i potdz ponizej
kolana. Gtowa lezy na podtodze. Kre¢ kolanem kétka. Poczuj, czy gtowa i nos tez kreca kétka?
Jak czujesz potfaczenie kolana i nosa?

a. Odtéz lewa reke na podtoge i pozostaw jedynie prawg pod kolanem. Kre¢ wieksze

kotka i poczuj, kiedy stopa dotyka podtogi, a kiedy sie od niej odrywa.
Wyobraz sobie, ze robisz poprzedni punkt na drugg strone, z lewg noga.

a. Nastepnie zréb to.

Zaczynajac z pozycji, kiedy nogi lezg, bez pomoc rgk zegnij obie nogi w kolanach otwartych na
boki, kontynuuj ruch po tuku i unies$ nogi, aby kolana i stopy spotkaty sie i scisnety, a z



powrotem oddal nogi od siebie i po duzym tuku odtéz z powrotem na podtodze

wyprostowane. Poczuj miednice i biodra.
12. Jeszcze raz zegnij obie nogi i zt3cz podeszwy stép ze sobg jak na poczatku lekcji. Poczuj, czy

jest teraz inaczej.
13. Wstan, poczuj swoje biodra i przejdz sie. Ciesz sie chodzeniem.

Dziekuje.



