Lekcja 63. Unoszenie miednicy z kieliszkiem

Jedna z najbardziej skutecznych lekcji dla kregostupa i plecéw. Stajg sie cudownie miekkie.
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Potéz sie na plecach z nogami prosto. Poczuj swdj ciezar i nacisk na podtoge. Jaka cze$¢ ciata
jest najciezsza? Ktére kregi kregostupa dotykajg podtogi? Poréwnaj nogi, czy lezg
symetrycznie? Poczuj kontakt plecéw z podtoga.
Zegnij nogi i postaw stopy. Uno$ miednice. Poczuj jej ciezar. Jak organizujesz swoje ciato, aby
unie$¢ miednice?
Unos miednice i poczuj kregostup jak taricuch. Kazdy krag jest oddzielnym ogniwem. Unos i
odktadaj krag za kregiem.
Poczuj prawg stope. Unos palce i Srédstopie opierajac sie na piecie i opuszczaj.

a. Zrébto samo z lewg stopa.
Unos obie.
Unos prawg piete.
Unos lewa piete.
Unos obie.

f.  PrzysSpiesz.
Poczuj stopy, nacisnij nimi w podfoge i dzieki temu unie$ miednice.
Zt3cz kolana przy rozstawionych stopach i unos miednice. Czy czujesz kregostup bardziej czy
mniej wyraznie?

a. Roztéz kolana szerzej niz stojg stopy i uno$ miednice.

b. Postaw stopy dalej od miednicy i unos ja.

c. Postaw stopy blizej miednicy i unos jg. Czy unosisz wyzej czy nizej? W ktdrym punkcie

sie zatrzymujesz?

Odpocznij w wyprostowanymi nogami. Poczuj miekkos¢ twoich gatek ocznych. Przetaczaj
gtowe w prawo i w lewo.
Poczuj ksztatt szyi i dystans podbrédka do mostka. Poruszaj gtowg po podtodze w gére i w dot
— oddalaj i zblizaj podbrédek do mostka.

a. Zatrzymaj podbrédek oddalony od mostka i uno$ miednice. Jak wysoko mozesz ja

unies¢?
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b. Zatrzymaj podbrddek zblizony do mostka i uno$ miednice. Jaka jest rdoznica?
Potéz rece na podtodze nad gtowg. Unos$ miednice. Czy jest wyzej?
a. Kiedy unosisz miednice, wydtuzaj rece po podtodze w gore.
b. Unies miednice, wydtuz rece i zatrzymaj miednice w gérze. Po podtodze przemiesé
rece w doét, wzdtuz tutowia i potem opusé miednice. Powtdrz pare razy.
Odpocznij. W pozycji kotyski z kolanami i czotem blisko siebie balansuj w prawo i w lewo.
Zegnij nogi i postaw stopy. Roztdz rece na boki. Uno$ miednice. Jak naciskasz stopami w
podtoge? Jak poruszasz gtowg?
Unies miednice na komfortowg wysokosé. Przeno$ miednice w prawo i z powrotem do
$rodka. Nie przechylaj miednicy. Wyobraz sobie, ze stoi na niej lampka z szampanem.
a. Przenos$ miednice w lewo, rdwnolegle do podtogi. Czy jest dalej niz w prawo?
b. Przenos raz w lewo, raz w prawo. Co robi gtowa? Czy przetacza sie w odwrotnym
kierunku?
Odpocznij. Przetaczaj gtowe w prawo — w lewo. Poczuj jej potgczenie z kregostupem. Czy on
sie porusza, gdy przetaczasz gtowe?



14. Wyobraz sobie, ze unosisz miednice i przesuwasz jg w powietrzu po kole. Nie przechylajac je;j.
Jest tam wcigz lampka szampana.
a. Zréb to. Jak porusza sie gtowa?
b. WyobrazZ sobie ten ruch w odwrotnym kierunku.
c. Zréb w odwrotnym kierunku.
d. Nie zatrzymuj oddechu. Szukaj tatwego ruchu bez sciskania. Poczuj gtowe
poruszajgcg sie po kole w przeciwng strone.
15. Po raz ostatni unie$ miednice i poczuj, jak wysoko i jak swobodnie unosi ci sie jg unosi. Jak to
robisz? Do jakiego kregu unosisz kregostup?
16. Poczuj kontakt z podtogg, szczegdlnie plecoéw. Wstan i przejdz sie. Poczuj swojg postawe.

Dziekuje.



