Lekcja 69. Stopy

To nie sg instrukcje czy polecenia. To sg pytania i zagadki. Zmienia to catg sytuacje.

Lekcja moze wywotac spore zmeczenie. Dla cierpliwych.

1. Potézsie na plecach z wyprostowanymi nogami. Poczuj stopy, kolana, biodra.
2. Potdz sie na brzuchu. Potdz gtowe, jak ci wygodnie. Dtonie potdz w poblizu gtowy. Zegnij nogi
w kolanach i unies$ stopy do sufitu.
a. Poczuj dystans miedzy stopami i sufitem.
b. Otwierajizamykaj stawy skokowe. Unos srddstopia i obnizaj piety, a potem na
odwrdt. Palce stop swobodne.
c. Stopniowo zmniejszaj ruch, az znajdziesz pozycje neutralna.
3. Ztacz kolana i stopy.
a. W tej pozycji oddalaj srédstopia od siebie, gdy piety nadal sie dotykaja.
Oddalaj piety od siebie, gdy duze palce nadal sie dotykaja.
Raz oddalaj $rédstopia, raz piety od siebie.
Oddalaj tylko prawe $rddstopie w prawo, na zewnatrz.
Oddalaj prawg piete w prawo, na zewnatrz.
Zréb to samo z lewa stopa. Zmien pozycje gtowy. Poczuj, jakby stopa wycierata
tablice tuz nad nia.
4. Zegnij tylko prawa noge w kolanie i unies$ stope. Zwrdé twarz prawo.
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a. Poruszaj $rédstopiem w prawo i w lewo.
b. Poruszaj pietg w prawo i w lewo.
5. Wstan, oprzyj sie dtorimi o $ciane.
a. Poruszaj prawym srdodstopiem w prawo i w lewo po podtodze jakbys wycierata kurz.
b. Poruszaj prawg pieta w prawo i w lewo po podtodze.
c. Unos wewnetrzng krawed?Z prawej stopy od podtogi bez wiekszego poruszania
miednica.
d. Unos$ zewnetrzng krawedz.
e. Nazmiane unos$ wewnetrzng i zewnetrzng krawedz.
6. Potdz sie na plecach. Zegnij prawa noge.
a. Unos srddstopie.
Unos piete.
Na zmiane unos srdodstopie i piete.
Unos wewnetrzng krawedz.
Unos zewnetrzng krawedz.
Unos na zmiane raz wewnetrzng, raz zewnetrzng krawedz.
Przesuwaj srodstopie w prawo i w lewo.
Przesuwaj piete w prawo i w lewo.
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7. Potdz sie na brzuchu. Zegnij prawa noge.
a. Poruszaj $rédstopiem w gore i w dot.
b. Poruszaj pietg w gore i w dét.
c. Poruszaj $rédstopiem w prawo i w lewo.
d. Poruszaj pieta w prawo i w lewo.



e. ROb kétka srédstopiem: géra, w prawo, w dét, w lewo. Zadbaj o kazdg ¢wiartke, aby
kétko miato regularny ksztatt po tuku.
f. Zmien kierunek na odwrotny.
g. Ro&b kétko pieta.
h. Zmien kierunek ruch pietg na odwrotny.
8. Potdz sie na plecach i poréwnaj stopy.
9. Wstan i poczuj obie stopy. Przejdz sie.
10. Zréb lekcje na drugg noge.

Dziekuje.



