Lekcja 65. Oddech cz.2

Zwieksza swobode oddechu i ruchomos¢ klatki piersiowej. Lekcja bardzo podobna do lekcji nr 23.

1.

10.

Potéz sie na plecach z nogami prostymi. Obserwuj ruch oddechu. Jakie czesci poruszajg sie, a
jakie nie.
Zwieksz ilos¢ powietrza wdychanego. Poczuj dolne plecy. Czy unoszg sie, czy opadajg na
podtoge przy wdechu? Czy mostek porusza sie? Czy talia porusza sie? Czy kregostup napiera
na podtoge? Obserwuje oddech, ale go specjalnie nie zmieniaj.
Usigdz ze skrzyzowanymi nogami. Potdz dtonie na talii. Obserwuj oddech i ruch plecow.
Stan na kolanach z podparciem na rekach. Obniz miednice do piet i klatke piersiowg do
podtogi. Poczuj, jak oddychasz.
Potéz sie na plecach i zegnij nogi. Wez petny oddech, powieksz klatke i wciggnij brzuch. Nie
rob wydechu. Z powietrzem w $rodku zmniejsz klatke i powieksz brzuch. A nastepnie, z
powrotem zmniejsz brzuch i powieksz klatke. Powtdrz ten ruch pare razy. Wyobraz sobie, ze
powietrze w Srodku jest w ksztatcie kuli, ktérg przetaczasz po podtodze, po plecach i po
kregostupie w dét do brzucha i miednicy oraz z powrotem w gére do klatki piersiowe;.
a. Potdz jedng dton na brzuchu i drugg na mostku. Poczuj, gdy jedna opada, druga unosi
sie.
b. Czy czujesz, ze uzywasz wiecej miesni niz zwykle?
Potéz dionie na talii i kontynuuj. Poczuj, jak kula powietrza ,wypetnia” brzuch we
wszystkich kierunkach, w dét do dna miednicy, do tytu w strone podtogi, na boki.
Oddychaj naprzemiennie tzn. przy wdechu wciggaj brzuch, a przy wydechu powiekszaj
brzuch, czyli odwrotnie niz klatke piersiowa.
Jeszcze raz wez wdech i nie rob wydechu. ,,Przesyfaj” kule powietrza w dét i w gore. Czy teraz
jest klarowniej.
a. Stopniowo zwiekszaj tempo, ale nie $piesz sie.
Potdz sie na brzuchu z dtorimi w poblizu gtowy.
a. Wez wdech i nie réb wydechu. ,Przesytaj” kule powietrza w dét i w gére. Poczuj ruch
kregostupa i plecow.
b. WeZ wdech powiekszajgc prawa strone klatki piersiowej, a przy wydechu powiekszaj
lewa strone brzucha, talii i miednicy naciskajac tg czescig na podtoge.
c. Odpocznij i poczuj obie przekatne w swoim tutowiu.
WezZ wdech powiekszajgc lewgq strone klatki, a przy wydechu powiekszaj prawg
strone brzucha, talii i miednicy. Nie $piesz sie, rob doktadnie.
e. Wez wdech powiekszajac catg klatke i nie réb wydechu. ,Przesytaj kule powietrza w
dotiw gore.
f.  Zwrdc gtowe w drugg strone i kontynuuj.
Potéz sie na plecach. Zegnij lewg noge w kolanie i postaw stope. Lewg reke potdz na
podtodze zwrécong w strone lewej piety i wydtuzaj reke w tym kierunku. Prawg reke potdz na
podtodze nad gtowg zwrdcong w gére i w tym kierunku wyciggaj. Poczuj, jak niesymetrycznie
lezy klatka piersiowa. Wez wdech i ,,przesytaj” kule powietrza w dét i w gére.
a. Zamien pozycje na odwrotng i kontynuuj.
Potéz sie symetrycznie i oddycha powoli. Przerywaj wdech i wydech, réb krotkie przerwy i
podziel oddychanie na mate, oddzielne etapy.



11. Wstan na kolanach z podparciem na rekach. Wez wdech i ,przesytaj” kule powietrza w dét do
miednicy i w gére, z powrotem do klatki piersiowej.
a. Opusc¢ miednice na piety i klatke piersiowa oraz gtowe do podtogi. W tej pozycji
»przesytaj” kule powietrza.
b. Ponownie wstan na kolana i rece. Zréb plecy wkleste i ,przesytaj” powietrze w tej
pozycji.
c. Wrdb plecy wypukte i kontynuu;j.
12. Usigdz z nogami skrzyzowanymi. Obejmij klatke ramionami i opus¢ gtowe. Oddychaj
naprzemiennie w tej pozycji.
13. Potdz sie na plecach i poczuj, jak ci sie oddycha.
14. Wstan i poczuj swojg postawe. Przejdz sie.

Dziekuje.



