Lekcja 57. Z lezenia do stania na kolanach i rekach

1. Potdz sie na plecach. Zamknij oczy i poczuj dtugosé swoich obu ragk, nég i kregostupa.
a. Ktdra z dtugosci jest najwieksza.
b. Ktéra z nich jest najmniejsza.
2. Potdz rece powyzej gtowy. Przesuwajac je na bok, na jedng strone w jednym ruchu przetocz
sie na bok i stan na kolanach i na dtoniach.
3. Opuszczaj gtowe i unos$ plecy. Plecy staja sie wypukte.
4. Unos gtowe i opuszczaj plecy. Plecy stajg sie wkleste.
5. Pofacz dwa ostatnie ruchu.
a. Stopniowo zmniejszaj zakres ruchu az znajdziesz optymalng pozycje dla swojego
tutowia.
6. Przesuwaj prawa stope i tydke w prawo. Kolano pozostaje w jednym miejscu, w ktérym sie
obraca.
a. Dotacz do tego spogladanie na prawg stope. Gtowa wychyla sie w prawo w tym
samym czasie, co stopa.
b. Wychylaj gtowe w lewo tyle samo stopni, co przesuwasz prawg stope w prawo.
c. Jeszcze raz wychylaj gtowe w prawo, kiedy stopa przesuwa sie w prawo.
d. Potdz sie na plecach i odpocznij. Poczuj réznice miedzy prawa i lewa strong.
7. Powtdrz poprzedni punkt na drugg strone.
8. Raz wysuwaj prawg stope w prawo, a raz lewg w lewo.
9. Opuszczaj miednice w strone piet.
a. Poczuj ksztatt plecow.
10. Postaw prawa stope na palcach i przesuwaj w prawo. Czy jest réznica?
11. Zréb to samo lewg stopa.
12. Potéz sie na plecach i przetaczaj gtowe w prawo i w lewo. Poczuj, jak miekkie sg oczy.
13. Przetocz sie z powrotem na kolana i rece. Rozstaw kolana szeroko na dtugos¢ jednej tydki.
a. Przesuwaj prawg stope w lewo. Do srodka.
Dofacz do tego obnizanie miednicy w strone podtogi i spogladanie w dét.
Kiedy unosisz miednice z powrotem unos gtowe.
Rece caty czas pozostajg na podtodze. Mogg sie po niej przesuwac.
UsigdZ miednicg na podtodze z prawa tydkg przed soba.
Tym razem uno$ gtowe, gdy obnizasz miednice i opuszczaj gtowe, gdy jg unosisz. Zréb
odwrotnie niz poprzednio. Ktéry sposdb jest lepszy?
g. Kiedy usigdziesz potéz sie na boku i przetocz na plecy. Odpocznij. Przetaczaj gtowe w
prawo i w lewo.
14. Powtérz poprzedni punkt na drugg strone tzn. przesuwaj lewg stope w prawo.
15. Raz przesuwaj prawg stope do srodka, raz lewa.
16. Ztacz kolana i stopy ze soba. Przesuwaj obie nogi razem w prawo i w lewo.
a. Woychylaj gtowe w te samg strone co stopy, aby je zobaczyc.
b. Przyspiesz.
c. Postaw stopy na palcach i kontynuuij.
17. Potéz sie na plecach i odpocznij. Poczuj dziurki w uszach. Wsadz na chwile mate palce dtoni
do nich, a potem przechylaj gtowe w prawo i w lewo.
18. Przetocz sie na bok i wstan na kolana i rece. Przesun prawg stopg do srodka. Usigdz
przyciggajac rece po podtodze do siebie. Przesuwaj rece po podtodze nieco w prawg strone
mniej wiecej tak, jak wskazuje prawe kolano. Potdz sie na prawym boku. Przetocz sie na plecy
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z nogami zgietymi w kolanach i uniesionymi nad klatkg piersiowg, a potem na lewy bok i
usigd? z tej strony w siadzie bocznym z lewg tydkg przed soba. Przesun rece do siebie, a
potem przesun je po podtodze do przodu i unies miednice. Wrd¢ do pozycji na kolanach i
dtoniach.

19. Zréb to samo w odwrotnym kierunku.

20. Wstan i poczuj, jak sie stoi i chodzi.

Dziekuje.



