Lekcja 71. Bilardowa bila

Lekcja wymagajaca duzo uwagi, ale inwestycja zwraca sie z nawigzka.

1. Potézsie na plecach. Nogi proste. poczuj, jak opadasz w podtoge. Gdzie jest centrum twojego
ciata?
2. Wydtuzaj po podtodze lewg piete w dot, od siebie. Wydtuzaj i puszczaj.
a. Poczuj kolano, udo, biodro.
b. Poczuj zebra i gtowe.
c. Szczeka luzna.
3. Woydtuzaj w ten sposéb prawg piete.
a. Rozluznij palce stopy.
b. Poczuj swdj szkielet. Co sie z nim dzieje?
4. Woydtuzaj na zmiane, raz prawg piete, raz lewa.
a. Porownaj oba ruchy ze soba.
b. Ktéredy przez ciato przebiega kazdy z ruchdw. Jaka jest linia ruchu przez ciato i
szkielet?
c. Czy obie linie przecinajg sie? Jesli tak, to gdzie, w ktdrym miejscu?
5. Potéz prawg reke powyzej gtowy. Wydtuzaj jg po podtodze w gére, od siebie, jakbys cos
chwytata.
6. Woydtuzaj w ten sposéb lewe ramie.
7. Woydtuzaj prawg piete. poczuj, jak pocigga to po przekatnej lewe ramie. Nastepnie wyciggaj
lewgq reke i poczuj, jak pocigga to stope. Jak czujesz to przez tutéw?
a. Sprobujto samo po drugiej przekatnej.
8. Potdz sie na brzuchu. Dion na dfoni, na niej czoto.
a. Woyobraz sobie, jak ktos delikatnie przesuwa palcem po twoim kregostupie od kosci
ogonowej do czaszki i z powrotem zaznaczajac kazdy krag.
b. WyobrazZ sobie bilardowa bile na swoim kregostupie i ruchem plecéw powoli
przetaczaj jg po kregostupie w gore do gtowy, a potem w dét do kosci ogonowej.
¢. Unikaj zatrzyman i przy$pieszen bili oraz odchylen w prawo i w lewo.
9. Zwrdé¢ gtowe w prawo.
a. Woyobraz sobie, jak kto$ przesuwa palec z prawej piety po nodze do biodrai z
powrotem do piety.
b. Wyobraz sobie bile na prawej piecie i delikatnym ruchem ciata przetaczaj jg powoli
po noce do biodra i z powrotem do piety.
c.  Woydtuz poprzedni ruch do dolnych plecéw i z powrotem.
Nastepnym razem, kiedy bila bedzie na dolnych plecach, to zwré¢ gtowe w lewo i
przetocz bile po lewej nodze do lewej piety i z powrotem.
e. W ktéorym miejscu dolnych plecéw taczg sie obie linie nég?
10. Wydtuz lewaq reke na podtodze w gore. Przetaczaj kule od lewego barku do lewej dtoni i z
powrotem.
a. Wydtuz ruch od lewej dfoni do prawej piety. Twarz w lewo.
b. Zmien gtowe w prawo i wyciggnij prawa reke. Przetaczaj bile od prawej dtoni do
lewej piety.
c. Poczuj, gdzie jest punkt przeciecia obu linii.
11. Przetaczaj bile od dtoni do dtoni przez ramiona, barki i miejsce miedzy barkami.
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Przetaczaj bile po kregostupie z géry w dét i z powrotem. Czy teraz jest tatwiej?
Potéz sie na plecach. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo.
Wyobraz sobie bile na kosci tonowej. Przetaczaj ja w gére po mostku do gardta i z powrotem
w dot.
Potdz na podtodze rece wyciggniete w gére na boki. Wyobraz sobie palec przesuwajacy sie od
prawej dtoni w dét po ramieniu do mostka i w dét do kosci tonowej, a potem z powrotem.
Przetaczaj bile od prawej dtoni do lewej stopy i z powrotem.

a. 0Od dtoni do dtoni przez mostek.

b. Zlewej dtoni do prawej stopy i z powrotem.

c. Gdzie jest punkt przeciecia obu przekatnych?
Jak na poczatku wydtuzaj prawa piete w dét, a potem lewa reke w gére. Nastepnie lewg piete
w dét, a potem prawa reke w gdre. Jak czujesz poruszenie catego szkieletu?
. Wstan i przejdz sie. Poczuj swoje nowe ciato.

Dziekuje.



