Lekcja 72. Przechylanie ztgczonych nég cz.2

Podobna do kroétkiej lekcji 25. Rozwigzywanie zagadki, jak uczyni¢ ruch fatwym, dostepnym,
przyjemnym.

1. Potdz sie na plecach. Poczuj, ktdra strona jest ciezsza. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo.
2. Potéz sie na brzuchu z lewa dtonig na prawej i twarzg w lewo. Zegnij nogi w kolanach i unies$
stopy do sufitu.
a. Poruszaj stopami w stawach skokowych w gore i w dét.
Ztacz stopy. Kolana rozstawione. Dotykaj stopg stope na zmiane.
Prawa tydka stoi. Przechyl lewg stope do prawej i dotykaj lewg stopg prawej.
Zréb odwrotnie.
Przechylaj lewg tydke w prawo, az dotknie prawej.
Przechylaj lewg tydke w prawo, az dotknie prawej i dalej przechylaj obie. Poczuj
zebra, barki, tokcie.
3. Zwrdéc gtowe w prawo. Prawa dion na lewej.
a. Przechyl prawg tydke w lewo. Poczuj dystans do lewej tydki.
b. Przechyl prawg tydke w lewo i potem lewg tez w lewo.
c. Poréwnajten ruch w obie strony.
4. Gtowa w lewo. Prawa dton na lewej. Zegnij nogi i ztgcz je. | kolana i stopy.
a. Przechyl ztgczone nogi w prawo.
b. Potdéz prawe ramie wzdtuz tutowia i kontynuuj. Czy jest tatwiej?
c. Potdz prawa reka z powrotem jak poprzednio i kontynuuj przechylanie ztgczonych
nog. Czy teraz jest fatwiej niz za pierwszym razem?
d. Gtowa w prawo. Przechlaj ztgczone nogi nadal w prawo.
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e. Zatrzymaj przechylone nogi w prawo i przektadaj gtowe raz w prawo, raz w lewo.
f. Gtowa z powrotem w lewo. Przechylaj nogi w prawo i zobacz, czy jest teraz tatwie;j.
5. Powtdrz poprzedni punkt w druga strone.
6. Gtowa w lewo. Przechyl ztgczone nogi w prawo. Pozostaw przechylone
a. Oddalaj stopy od siebie, a kolana pozostajg razem.
b. Oddalaj kolana od siebie, a stopy pozostajg razem.
¢. Oddalaj raz stopy, raz kolana od siebie.
d. Gtowa w prawo i kontynuuj ruch stép i kolan.
e. Gtowa z powrotem w lewo i przechylaj nogi w prawo. Czy teraz jest fatwiej?
7. Powtdrz poprzedni punkt w drugg strone.
8. Potdz dton na dtoni, a na niej czoto. Zegnij i ztacz nogi. Przechylaj raz w prawo, raz w lewo.
Poczuj moc i swobode tego ruchu.
9. Wstan i poczuj, jak ci sie chodzi.

Dziekuje.



