Lekcja 7. Przetaczanie z brzucha na plecy

10.
11.

12.
13.

Potéz sie prosze na brzuchu z gtowg zwrécong w lewo i rekami w poblizu gtowy. Poczuj, jak
lezg twoje obie nogi. Jak czujesz swoje plecy?

Zegnij prawg noge w kolanie i zwré¢ stope w strone sufitu.

W tej pozycji otwieraj i zamykaj stope w stawie skokowym. Uno$ w gére w strone sufitu i
opuszczaj.

a. Poczuj miesni z przodu i z tytu ciata. Kiedy jedne sie skracajg, to drugie sie wydtuzaja.

Gdzie je czujesz? Wzdtuz nogi i tutowia.

b. Stopniowo przyspieszaj ruch i zmniejsz jego zakres.

Poruszaj jedynie palcami prawej stopy. Otwieraj i zamykaj, podwijaj i zadzieraj.
Ponownie otwieraj i zamykaj cato stope. Poczuj, co robig palce. Czy zadzierajg sie,
gdy unosisz stope, czy kiedy jg opuszczasz?

e. Jakkolwiek robisz, zréb odwrotnie.

Odpocznij i poczuj, jak lezg obie nogi. Czy cos sie zmienito?

Zegnij ponownie prawg noge i przechylaj ja w prawo, na zewnatrz. Poczuj rotacje kosci
udowej. Poczujten ruch w plecach.

Utdz prawa reke wzdtuz tutowia w doét i przechlaj zgietg prawag noge w prawo. Jaka jest
réznica? Jak czujesz ruchomosé kregostupa i zakres catego ruchu?

Potéz z powrotem prawg reke blisko gtowy i teraz przechylaj noge w prawo. Czy jest inaczej
niz za pierwszym razem?

Postaw lewg reke jak do pompki z tokciem w gérze. Napieraj rekg w podtoge.

a. Jak czujesz ruchomos¢ barku i topatki?

b. Poczuj, jak bark unosi sie od podtogi, a topatka przesuwa po zebrach w strone

kregostupa.

c. Zegnij prawg noge i kontynuuj napieranie lewg reka. Co robi prawa noga? Czy

przechyla sie?

d. Zacznij ruch od przechylania nogi. Czy reka naciska w podtoge i pomaga nodze?
Zegnij obie nogi i ztgcz ze sobg. Przechyl je obie jakby byty jedng noga w prawo. Lewa reka jak
do pompki, a prawa wzdtuz tutowia w dét.

a. One nie przesuwaijg sie wzgledem siebie.

b. Lewe udo i kolano odrywaja sie od podtogi.

c. Zatrzymaj przechylone nogi w prawo i oddalaj z powrotem do srodka jedynie lewg

stope i tydke. Lewe kolano pozostaje uniesione i oparte na prawym.

d. Zatrzymaj przechylone nogi w prawo i oddalaj w lewo lewe kolano, gdy lewa stopa

pozostaje w kontakcie z prawa.
Odpocznij i poczuj, jak oddychaja plecy.
Zegnij obie nogi. Prawa reka wzdtuz tutowia w dét, lewa reka stoi jak do pompki. Zegnij
prawa reke w tokciu i wsun prawe przedramie pod brzuch. Przechylaj obie nogi ztgczone,
napieraj lewa reka w podtoge.

a. Poczuj, jak daleko mozesz wykonad ten ruch.

b. Co moze sie wydarzyé potem?

c. Zaktéryms razem nie zatrzymuj ruchu i nie wracaj.

d. Znajdz sposdb, aby tak przetoczyc¢ sie na plecy i z powrotem.

Odpocznij na plecach. Poréwnaj prawg i lewg strone.
Przetocz sie na bok, usigdz i wstan. Poczuj rdznice miedzy prawg i lewg strong na stojgco.
Przejdz sie. Poczuj, jak skreca sie tobie w prawo, a jak w lewo.


https://www.facebook.com/notes/353837585819959/

14. Zréb lekcje na drugg strone, z gtowg w prawo.
15. Przetaczaj sie w jednym kierunku pare razy, a potem z powrotem korzystajgc z tej lekcji.

Dziekuje.



