Lekcja 67. Petzanie

Metoda Feldenkraisa jest naukg poruszania sie bez wysitku, lekko i miekko, ale sama moze sprawié
wysitek uczenia sie nowego. Jest dla kazdego, ale dlatego wtasnie nie kazdy z niej skorzysta. Polega
na — kiedy doktadniej czujesz, co robisz, wtedy mozesz zrobi¢ wiecej. Jest powrotem do naturalnych
ruchow jak petzanie. Upraszcza, klaruje, przywraca witalnosé.

10.
11.

Potéz sie na plecach i odpocznij. Poréwnaj barki, lewy i prawy.
Przetocz sie na brzuch. Zwré¢ gtowe w prawo. Lewa reke potdz wzdtuz tutowia w dét. Prawg
dton postaw przez twarzg. tokiec skierowany do sufitu. Palce dtoni zwré¢ w prawo i rozstaw.

a. Naciskaj dtonig w podtoge, aby unies¢ bark i popchnac topatke w strone kregostupa.

b. Poprébujrézne odlegtosci dtoni od barku.

c. Poczuj jak odpowiadajg gtowa i zebra.

Unos prawy kolec biodrowy od podtogi. Przechylaj miednice w lewo.

a. Poczuj prawe kolano.

b. Przechylaj miednice i podciggaj kolano w goére po podtodze. Unikaj tarcia, szukaj
poslizgu. Nie unos$ kolana ani stopy od podtogi.

Kiedy przechylasz miednice i podciggasz noge, to przesuwaj gtowe w prawo w dét, aby zblizy¢
czoto do zblizajgcego sie kolana. A kiedy kolana oddala sie, to oddalaj gtowe i zwracaj twarz w
lewo.

a. Zréb to na wydechu. Réb lekkiego ruchu.

Przetocz sie na plecy, odpocznij i poczuj réznice miedzy prawa i lewa strona.

a. Potdz otwartg prawg dton na czole i przetaczaj rekg gtowe jak pitke w prawo i w lewo.
Potem zréb to samo lewg dtonia.

Przetocz sie na brzuch i powtdrz to samo na druga strone tzn. z twarzg zwrdécong w lewo i w
lewgq reka stojacg na podtodze.
Przetocz sie na plecy i odpocznij.

a. Przytéz prawa dton do prawej strony gtowy i popychaj po podtodze gtowe w lewo.

b. Zréb to samo na drugg strone.

c. Raz popychaj gtowe w prawo lewg dtonig, a raz w lewo prawg dtonia.

Potéz sie na brzuchu z twarzg w prawo, lewg rekg wzdtuz tutowia w dét, z prawg stojaca
przed twarzg i tokciem uniesionym jak na poczatku lekcji. Przechyl miednice w lewo,
podciagnij prawe kolano w gére i zbliz kolano i czoto ku sobie.

a. Pozostan w tej pozycji i oddychaj.

b. Potdz prawa dton z tytu glowy, przedramie na czubku gtowy. Pociagaj rekg gtowe w
dot do kolana i pozostaw tam. W tej pozycji oddalaj prawg noge w doét i z powrotem
podciaggaj w gére.

c. Nastepnie ponownie postaw prawg reke na podtodze i zblizaj do siebie gtowe oraz
kolano, a potem oddalaj. Czy teraz jest tatwiej?

Powtdrz poprzedni punkt na drugg strone.

Odpocznij na plecach.

Potéz sie na brzuchu z dwiema rekami stojgcymi na podtodze jak do pompki i z gtowa na
wprost.

a. Unos gtowe, aby spojrze¢ w kierunku sufitu.



b. Podciggnij prawe kolano i zbliz czoto do niego. Nastepnie oddal prawe kolano i unie$
gtowe, aby spojrze¢ na sufit. Potem podciagnij lewe kolano i zbliz czoto do niego. A
potem znowu unies$ gtowe w strone sufitu. Powtorz kilka razy.
c. Wyobraz sobie, ze jestes aligatorem i znajdz ptynny sposdb, aby przenosi¢ gtowe ze
strony na strone unoszac jg po drodze.
12. Ta sama pozycja, ale tym razem unos gtowe, aby spojrze¢ za prawym barkiem.
a. Poczuj, jak miednica przechyla sie w lewo i prawa noga podciaga sie.
b. Spogladaj za lewym barkiem i podciggaj lewe kolano.
c. Razspogladaj za prawym barkiem i podciggaj prawe kolano, a raz za lewym barkiem i
podciggaj lewe. Przenos gtowe ze strony na strone opuszczajac jg pod drodze po
Srodku.
13. Potdz sie na plecach i odpocznij. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



