Lekcja 74. Chodzenie

Jesli cos$ wiem i z gbéry zaktadam, to ruszam sie mechanicznie. Gdy nie wiem, powstrzymuje sie od
twierdzen, to ruch staje sie uwazny, ostrozny jak u matego dziecka. To duzo zmienia.

1. Chodzi poczuj, jak chodzisz.
2. Stan prawym bokiem do sciany. Potéz prawg dton na Scianie na wysokosci barku. Oprzyj sie
troche na niej. Przenies$ ciezar ciata na lewg noge.
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Ruchem miednicy unos prawg piete od podtogi i powoli odktadaj z powrotem.
Poruszaj prawg pietg w prawo i w lewo po tuku, po podtodze jakbys jg wycierat.
Poczuj co sie rusza poza nogg?

Poruszaj jedynie nogg w biodrze bez ruchu powyze;.

Poruszaj catym ciatem, aby poruszy¢ piets.

Jeszcze raz poruszaj tylko nogg i poczuj, czy teraz jest tatwiej.

Odpocznij chodzac. Poczuj réznice miedzy stronami.

Powtdrz punkt na drugg strone.

3. Stan przodem do $ciany. Oprzyj obie rece na niej.
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Stawaj na pietach.

Unos piety. Jak to robisz?

Unos piety unoszac cate ciato.

Unos piety zginajgc do przodu kolana.

Na zmiane, raz uno$ piety nie zginajac kolan, a raz zginajac.

4. Stan prawym bokiem do Sciany z prawg dtonig na niej.
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Poruszaj prawg strong miednicy raz do przodu, raz do tytu po tuku.

Zfacz stopy i kontynuuj.

Rozstaw stopy. Stan na pietach, a potem unie$ piety nie zginajac kolan.

Stan na pietach, a potem unie$ piety zginajac kolana

Jeszcze raz poruszaj prawg strong miednicy do przodu i do tytu. Czy teraz jest tatwiej?
Poczuj, jak prawe kolano prostuje sie i zgina.

Przejdz sie i poczuj réznice.

Powtdrz punkt na drugg strone.

5. Stan przodem do $ciany. Oprzyj obie rece.
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Balansuj na stopach. Przeno$ ciezar z piet na palce i z powrotem.

Poruszaj miednicg do przodu i do tytu.

Poruszaj klatkg piersiowa do przodu i do tytu. Tylko nig, bez barkéw. tokcie nie
zginajg sie i nie prostujg bardziej.

Poruszaj barkami do przodu i do tytu. tokcie zginajg sie i prostuja.

Poruszaj gtowg do przodu i do tytu.

Wyobraz sobie, ze kto$ delikatnie naciska z géry na gtowe i poczuj, jak skraca sie
kregostup, a potem ktos wydtuza cie w gére i kregostup sie wydtuza. Stopniowo
zmniejszaj ruch.

Balansuj w prawo i w lewo, ze stopy na stope bez zmiany ksztattu kregostupa.
Stopniowo zmniejszaj ruch.

Tak samo balansuj do przodu i do tytu.

6. Przejdz sie i poczuj, jak podczas chodzenia skracasz sie i wydtuzasz.
Dziekuje.



