Lekcja 6. Sieganie i przetaczanie

PwnNPR

6.

~

8.

Stojac zacznij siegac lewa rekg w gore. Jakbys chciat zerwac jabtko. Poczuj, jak to robisz?
Potéz sie prosze na plecach. Poczuj, jakie sg réznice miedzy prawg i lewa strona.
Unie$ rece i nogi w gére jak niemowle. Zacznij nimi porusza¢ chaotycznie, bez intencji.
Opusc prawa noge na podtoge. Opuszczaj i unos te noge.
a. Poczuj, czy jg opuszczasz i spada swoim ciezarem, czy moze jg odktadasz, a moze nig
uderzasz?

b. Sproébuj kazdy z tych sposobow.
c. Poczuj twardos¢ podtogi i jakg daje tobie odpowiedz.
d. Jak reaguje twoja miednica na kontakt stopy z podtoga?

. Jak czujesz ten ruch przez swaj tutdw, przez plecy?

Lewa noge potdz. Zegnij prawa noge i postaw stope. Napieraj prawa stopg w podfoge i
odpuszczaj.

a. Co dzieje sie z miednicg? Czy przechyla sie w lewo?

b. Co dzieje sie z prawym kolanem? Czy pozostaje zwrdcone do sufitu czy tez przechyla

sie do wewnatrz bgdz na zewnatrz?

c. Sprobuj obu opcji dla kolana? Jakie odczuwasz réznice?
Odpocznij. Potdz nogi i poczuj réznice miedzy prawa i lewg strona.
Lewgq reke wyciagnij na podtodze w lewo w gére. Zegnij prawg noge, postaw stope. Napieraj
nig w podtoge.

a. Czy napor prawej nogi czujesz po przekatnej tutowia w lewym barku?

b. Czy mozesz tak pokierowac ruchem, aby ruch prawej nogi przez miednice i tutow

popychat lewa reke w lewo, w gore?

W tej samej pozycji wyciggaj lewg reke w lewo, w gdre, jakbys chciata po cos siegnac.

a. Jak czujesz wsparcie i pomoc prawej nogi?

b. W ktérg strone patrzysz?

c. Patrz w strone lewej dtoni.

d. Oddalaj podbrédek od mostka
Jeszcze raz zacznij ruch od naciskania prawej nogi w podtoge i poczuj, jak teraz przektada sie
on na wycigganie lewej reki.

a. Woyobraz sobie, ze co$ chwytasz.

b. Doktadaj do lewej reki prawg i wyobraz sobie, ze chwytasz obie rekami.

c. Gdy chwycisz to cos, to zblizaj to do ust jak niemowle.

10. Kontynuuj sieganie lewa rekg zaczynajgc ruch od prawej nogi.

a. Co robisz prawy kolanem?

b. Przechylaj prawe kolano do srodka, w lewo i poczuj, co dzieje sie z miesniami plecéw
i jak uktada sie gtowa oraz odlegtos¢ podbrddka od mostka.

c. Utrzymaj prawe kolano skierowane w gdre do sufitu i poczuj, jak to zmienia
mobilizacje miesni plecéw i utozenie gtowy.

d. Prawa reke tym razem odktadaj na podtodze po lewej stronie blisko tutowia. Poczuj,
jak ona pomaga tobie kontrolowaé ruch, zatrzymaé kiedy chcesz i wycofac sie na

plecy.

11. Odpocznij.
12. Naciskaj prawg noge w podtoge, utrzymuj prawe kolano w strone sufitu, przechylaj miednice

w lewo. Poczuj, jak za miednicg zebra przetaczajg sie w lewo. Miesnie plecow ,zabierajg” ze
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sobg gtowe od podtogi i gdy caty przetaczasz sie na lewy bok i dalej na brzuch, to gtowa nie
uderza o podtoge, ale jest uniesiona od podtogi. Poszukaj tego ruchu. Daj sobie na to czas.
Odpocznij. Potdz sie z nogami wyprostowanymi. Poréwnaj prawa strone z lewa.

Usigdz. Wstan. Poczuj, jak tobie sie stoi, jak utrzymujesz rownowage. Teraz siegnij, aby
zerwac jabtko. Przejdz sie. Poczuj, jak chodzi prawa strona, a jak lewa.

Zréb sobie przerwe i poczuj, jak funkcjonuje sie tobie po zrobieniu lekcji na jedng strone.
Potem zréb na drugg strone. Zwrdé uwage, czy ruchy robi sie tobie inaczej.

Rdéb raz na jedng strone, raz na druga.

Réb w jednym kierunku pare przetoczen, a potem z powrotem.

Dziekuje.



