Lekcja 60. Kregi ramionami cz.2

Podobna do lekc;ji 38.
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Potdz sie na plecach. Poczuj dtugosé rak i poréwnaj je ze soba. Poréwnaj rece z nogami.
Potéz sie na prawym boku. Mozesz podtozy¢ pod gtowe prawe ramie lub poduszke. Zegnij i
podciagnij nogi. Potdz lewq reke na lewym boku.
a. Poruszaj lewym barkiem do przodu i do tytu bez poruszania zebrami.
b. Poruszaj barkiem pociggajac catg rekg za sobg, tak ze opada raz z przodu, raz z tytu
ciafa.
c. Poruszaj barkiem tak, aby dton pozostata na biodrze.
Potéz sie na plecach. Odpocznij i poréwnaj prawg i lewg reke.
Potéz sie ponownie na prawym boku. Tym razem potdz prawa reke wyciggnietg przed soba.
Lewa reke potdz ponownie na boku.
a. Poruszaj lewym barkiem w goére i w dét.
b. R&b barkiem kétka. Dtor pozostaje na biodrze.
c. Zmien kierunek koétka.
Potdz lewa dton na prawej przed soba.
a. Przesuwaj lewg dton do przodu i do tytu. Bark tez sie porusza. Ramie pocigga i
popycha bark.
Potéz lewa dton na podtodze nad gtowa.
a. Woyciagaj jg dalej w gére, od gtowy, po podtodze. Poczuj miednice
b. Wyciagnij dton i tak wyciggnietg przesuwaj po podtodze troche do przodu, troche do
tytu. Kiedy zaczyna sie rotowaé? Poczuj, jakie czesci ciata uczestniczg w ruchu.
Potdz lewga dton na boku. Wyprostuj lewg noge w dét. Lewa stopa lezy na podtodze. Wyciaggaj
po podtodze lewg piete w dét.
Jeszcze raz potdz lewg dton nad gtowg i wyciagaj po podtodze w gére. Czy teraz ruch jest
klarowniejszy?
a. Raz wyciagaj reke w gore, a raz stope w dét.
Potéz lewa reke na podtodze za sobg. Wewnetrzna strona dtoni skierowana do sufitu.
a. Wyciaggaj dton do tytu.
b. Przesuwaj dton w dot i w gére po podtodze.
c. Przesuwaj lewe kolano do przodu po prawym i z powrotem. Jak wptywa to na
ramiona.
d. Przesuwaj lewg reke po podtodze w kierunku nad gtowe, a potem do prawej reki i
dalej w dét po biodrze z powrotem do tytu. Réb petne koto.
e. Zmien kierunek kota. Reka caty czas przesuwa sie po podtodze lub po ciele.
Potéz sie na plecach. Zegnij lewg noge w kolanie i postaw stope. Roztdz obie rece na boki na
podtodze.
a. Przesuwaj lewa rekg po podtodze i po ciele kreslgc duze koto.
b. Poczuj, jak cate ciato uczestniczy w tym ruchu. Jedynie lewe kolano ma pozostac
skierowane w gére.
Odpocznij na plecach. Poréwnaj prawg i lewg strone. Czy roztozenie ciezaru zmienito sie?
Wstan i przejdz sie.
Powtdrz catg lekcje na drugg strone.

Dziekuje.



