Lekcja 64. Przechylanie skrzyzowanych kolan cz.2

Inna wersja lekcji nr 1. Bardzo prosta.

Stowa prébujg nadazyé za doswiadczeniem. Dlatego wazne, aby dziatanie i praktyka byty pierwsze,
przed koncepcjami i teoriami. Feldenkrais przynosi nowe doswiadczenia wygody, ktéra nie
rozleniwia, a budzi do dziatania; nie ostabia, a zwieksza mozliwosci. Wtedy nie trzeba i nie warto
wychodzi¢ poza strefe komfortu. Uzywamy sity wtedy, gdy nie wiemy, jak cos zrobié bez sity.

1. Potézsie na plecach z prostymi nogami. Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze lezysz na
naprezonej linie rozciggnietej tuz nad podtogg wzdtuz ciebie. Poczuj, jak rozktada sie ciezar
tutowia i miednicy. Ktéra noga wydaje sie ciezsza?

a. Wyobraz sobie, ze masz szybko przetoczy¢ sie na bok i wstaé. Na ktérg strone sie
przetaczasz?

2. Zegnij nogi i postaw stopy. Potéz rece na podtodze powyzej gtowy. Przetaczaj kolana w prawo
i z powrotem do srodka.

a. Poczuj, jak ten ruch pocigga za sobg lewy bark.

Przetaczaj tez gtowe w prawo.

Przechylaj kolana tylko do momentu, zanim poruszy sie lewy bark.

Przechylaj kolana bez poruszenia lewa reka.

Poczuj oddzielenie sie zeber od topatki i ramienia.

Odpocznij i poczuj réznice miedzy stronami.

Powtdrz ten ruch, caty punkt w drugg strone.

Przechylaj kolana w obie strony, raz w lewo, raz w prawo. Poczuj zebra, jak sie

poruszaja.

3. Zegnij nogi, zatéz prawa noge na lewg, tak ze udo odpoczywa na udzie.

a. Przechylaj oba kolana w prawo.

b. Poczuj oddech i przechylaj na wydechu.

c. Przetaczajtez gtowe w prawo. Wyobraz sobie naprezong linke miedzy prawym
kolanem i nosem. Jak kolano ciggnie nos w prawo, a z powrotem nos ciggnie kolano
do srodka.

d. Rozkrzyzuj nogi, ale pozostaw zgiete. Lewg rekg chwyc za prawa topatke pod prawg
pacha, a prawg rekg nad lewa chwy¢ lewy bark. Obejmij sie. Pociggaj lewg reka
prawy bark w lewo. Miednica pozostaje nieruchoma.

e. Rozkrzyzujrece i odtéz na podtoge. Zatdz prawg noge na lewa. Przechyl kolana w
prawo. Czy teraz jest dalej badz tatwiej?

f.  Odpocznij, a potem powtdrz caty punkt na drugg strone.

4. Potdz dtonie na podtodze wewnetrzng strong w strone podtogi. tokcie rozstaw nieco szerzej
niz dtonie.

a. Unos prawy bark od podtogi.

Unos lewy bark od podtogi.
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Unos na przemian raz prawy, raz lewy bark.
Dodaj do tego przetaczanie gtowy w strone barku, ktdry sie unosi.
Zatdz prawg noge na lewg i przechyl w prawo. Pozostaw przechylone. Unos na
przemian barki, raz lewy, raz prawy. Przetaczaj gtowe w tej pozycji.
f.  Zrdéb ten sam z lewg nogg na prawej i przechylonymi w lewo.
5. Zaplec¢ dionie w koszyczek i podtéz pod gtowa. Zatdz prawg noge na lewg i przechyl w prawo.
Unos koszyczek kierujgc tokcie do przodu i podbrédek do mostka, a jednoczesnie wracaj
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kolanami do $rodka. Przechylaj kolana w prawo i jednoczes$nie odktadaj koszyczek z gtowa na
podtoge. Poczuj miesnie brzucha.
a. Zamien koszyczek — zaple¢ o jeden palec dalej. Zamien nogi — zatdz lewa na prawg i
przechyl w lewo. Powtdrz ruch.
6. Potdz sie na podtodze z prostymi nogami i rekami wzdtuz tutowia. Poczuj kontakt z podtogg i
poréwnaj z poczatkiem lekcji. Poczuj barki i plecy.
7. Przetocz sie na bok i wstan.

Dziekuje.



