Lekcja 58. Zegar pod miednica

Najpopularniejsza lekcja Metody Feldenkraisa w jednej ze swoich wersji.
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Potéz sie na plecach. Co jest najciezszg czescig twojego ciata? Czy to jest miednica?
Zegnij nogi w kolanach i postaw stopy. Jak zmienia to ksztatt dolnych plecéw oraz nacisk
klatki piersiowej na podfoge?
Przetaczaj miednice w strone stép i poczuj ksztatt dolnych plecéw.
Przetaczaj miednice w strone gtowy. Poczuj ruch gtowy.
UsigdZ z podeszwami stop ztgczonymi i kolanami otwartymi na boki. Podeprzyj sie rekami z
tytu. Przetaczaj miednice do przodu i do tytu.

a. Na wdechu przechylaj miednice w strone stép, na wydechu w strone gtowy.

b. Zréb na odwrét.
Potdz sie na plecach. Wyobraz sobie pod miednicg okragty zegar i gdzie sg godziny 6i 12 oraz
3i9.

a. Przetaczaj miednice miedzy godzinami 6 i 12. Czy ruch jest po linii prostej bez
odchylen w prawo czy w lewo?
Przetaczaj miednice miedzy 12 i 3 po tuku, po obreczy tarczy zegara.
Przetaczaj miedzy 3i 6.
Przetaczajz 12 do 6 przez 3, a z 6 do 12 przez $rodek tarczy.

e. 0Odwrdc kierunek. Szukaj ptynnego ruchu.
UsigdzZ ze ztgczonymi podeszwami stép i powtdrz ruch miednicy z poprzedniego punktu na
plecach.
Potéz sie na plecach i podeprzyj na tokciach i przedramionach. Powtérz ruch miednicy z
poprzedniego punktu.
Potéz sie na plecach. Odpocznij. Poréwnaj prawg i lewg strone.
Przetaczaj miednice po drugiej potowie.
UsigdZ tak samo jak poprzednio. Przetaczaj przez wszystkie 12 godzin zgodnie ze
wskazéwkami zegara.
Zmien kierunek.
Zatrzymaj sie na 10. Z 10 przejdz przez Srodek do 4. Z 4 po obreczy do 6 i z powrotem do 4, a
potem do 10ido 12. Czy odlegtos¢ miedzy 10 12 jest taka sama jak miedzy 4i 67
12-1.1-7 przez srodek. 7-6. 7 — 1 przez $rodek. 1-12.
Potéz sie na plecach ze zgietymi nogami. Zréb petny zegar zgodnie ze wskazowkami. Poczuj
ruch gtowy. Czy tez robi okrag?
Zmien kierunek. Poczuj, czy szczeka jest luzna.
Poruszaj sie miedzy 319 przez 12. A potem poruszaj sie miedzy 3i9 przez 6.
Powtdrz poprzedni punkt z podparciem na tokciach i przedramionach.
W tej samej pozycji zréb prawg potowe zegara, a potem lewg potowe. Zrdb petny zegar.
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Potéz sie na plecach ze zgietymi nogami. Zatéz prawa noge na lewg. Przetaczaj miednice
zgodnie ze wskazowkami.

a. Zmien kierunek.

b. Zamien nogi.

c. Zmien kierunek.
Rozkrzyzuj nogi. Odpocznij. Przetaczaj miednice 6 — 12 po prostej. Czy teraz ten ruch jest
inny?



22. Powtdrz poprzedni punkt na siedzaco jak wczesniej (podeszwy razem, kolana otwarte
szeroko).

23. Zacznij unosi¢ kolana ku sobie i opuszczaé. Czy miednica sie przetacza?

24. Unos kolana i opuszczaj w matych, szybkich ruchach. W tym samym czasie powoli przetaczaj
miednice do przodu i do tytu.

25. Tylko przetaczaj miednice 6 — 12. Czy teraz jest inaczej?

26. Potdz sie na plecach i odpocznij.

27. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



