Lekcja 68. Siedzenie na krzesle i wstawanie z krzesta

Lekcja jest z krzestem lub taboretem. Dobrze, jesli krzesto jest bez podtokietnikdw. Zadbaj o wysokosé
siedzenia tak, aby postawic stopy na podtodze pod kolanami i mie¢ miednice wyzej niz kolana. Mozna
na przyktad podtozy¢ ztozony koc od miednice lub pod stopy, aby dopasowac wysokosc.

Gdy czujesz, co robisz, to mozesz robié¢ wiecej. Ta lekcja upraszcza i klaruje.

1. UsigdZ na przodzie siedzenia bez opierania sie o oparcie tak, aby uda byty poza
siedzeniem, a stopy staty na podtodze pod kolanami na szerokosci bioder. Potdz dtonie
na udach.

a. Przechyl miednice, aby zaokragli¢ plecy do tytu. Plecy wypukte.

b. Przechyl miednice, aby zaokragli¢ plecy do przodu. Plecy wkleste.

c. Pofacz oba ruchy. Przechylaj miednice raz do przodu, raz do tytu. poczuj gtowe,
klatke piersiowq, nogi. Jak sie poruszaja.

d. Zmniejszaj zakres ruchu, az ten ustanie.

2. Pochylaj sie do przodu i do tytu nie zmieniajac ksztattu plecow i kregostupa. Ruch w
stawach biodrowych.

a. Zmniejszaj zakres tego ruchu, az ten ustanie.

3. Wyobraz sobie, ze kto$ delikatnie ciggnie czubek glowy w gére, a nastepnie naciska na
ciebie w doét. Twéj kregostup wydtuza sie i skraca bez zaokraglania.

a. Zmniejszaj zakres ruchu, az znajdziesz optymalng dtugosc.

4. Spéjrz w prawo, a potem w lewo. Jak czujesz rotacje kregostupa?

a. Przesuwaj prawe kolano do przodu. Stopa pozostaje na miejscu. Poczuj, jak
klatka piersiowa obraca sie i prawy bark tez idzie do przodu, a gtowa obraca sie w
lewo

b. Przesuwaj prawe kolano do tytu. Klatka przekreca sie w lewo. Gtowa i obrecz
barkowa tez. Co dzieje sie z lewag nogg?

c. Przesuwaj prawe kolano raz do przodu, raz do tytu. przekrecaj gtowe w prawo i w
lewo raz z miednicg i tutowiem.

5. Powtdrz poprzedni punkt z lewg noga.

6. Potacz ruch obu nég. Kiedy jedno kolano wysuwasz do przodu, drugie przesuwaj do tytu.

a. Obracaj klatke, obrecz barkowg, gtowe i oczy w tg sama strone co miednice.

b. Obracaj oczy w przeciwng strone niz miednice.

c. Obracaj oczy i gtowe w przeciwng strone.

d. Obracaj oczy, gtowe i obrecz barkowg w przeciwng strone.

e. Ponownie obracaj wszystko w te samg strone.

f.  Spéjrz w prawo i w lewo. Czy teraz jest tatwiej?

7. Poczuj, gdzie stojg twoje stopy. Wstan i poczuj, jak to robisz.

a. Odsun stopy do przodu i stan.

b. Przesun stopy w strone krzesta, aby byly blizej niz kolana i stan. Czy jest réznica?

8. Obie stopy blisko krzesta. Wysun jedng stope odrobine do przodu. Opusc rece. Pochylaj
sie do przodu i poczuj, jak rosnie nacisk stép na podtoge. Przenos ciezar z miednicy na
stopy, ale jeszcze nie uno$ miednicy. Przesun pare razy miednice w prawo i w lewo,
jakbys wycierat kurz z krzesta posladkami.



a. Kiedy poczujesz, ze caty twdj ciezar jest na stopach, to powoli wyprostuj kolana i
unie$ miednice, a nastepnie opuszczaj miednice uginajac kolana, az ponownie
usigdziesz.

b. Jeszcze raz pochylaj sie do przodu. Przenies caty ciezar na stopy. Wyprostuj
kolana, co uniesie miednice, a nastepnie rozwijaj kregostup, aby wstaé. Aby
wrécic¢ pochylaj sie do przodu jakbys zwijat kregostup. Potem ugnij kolana, aby
odtozy¢ miednice na krzesto i dopiero wtedy unies tutéw, aby usigsé.

c. Siedzac pochyl sie do przodu. Rece sie luzne. Kiedy jestes pochylony,
wyprostowane rece skieruj do przodu i w gére powyzej gtowy. Poczuj, czy rece
idgc w goére ciggng cie, az wstaniesz, ale nie prébuj wstac.

d. Poruszaj kolanami do siebie i od siebie, na zewnatrz i do wewnatrz.
Rownoczesnie wstawaj tak, jak wczesniej. Nie przestawaj poruszac kolanami. Nie
przyspieszaj i nie zatrzymuj sie. Szukaj spokojnego, ptynnego, jednostajnego
ruchu.

9. Poczuj, jak ci sie siedzi na krzesle. Jak czujesz sie osadzona. Nastepnie wstan korzystajac z
lekcji i poczuj, jak ci sie to zrobito.

Dziekuje.



