Lekcja 8. Unoszenie gtowy na brzuchu cz.1

1. Potéz sie prosze na brzuchu. Potdz dton na dfoni, a na nich czoto. Unos gtowe, bez rak i
przesuwaj wzrok po podtodze do $ciany przed tobg i po Scianie, ale tylko tyle, ile jest tatwo
unies¢ gtowe.

2. Potéz gtowe na podtodze zwrdcong w lewo. Rece potdz obok gtowy.

a. Przesuwaj gtowe w lewo nie naktaniajac jej w dot.

b. Poczuj tyt gtowy i odlegtosé tytu gtowy do prawego barku. Przesuwaj po podtodze
gtowe z strone prawego barku. Podbrédek oddala sie od mostka. Gtowa caty czas
pozostaje zwrdcona w lewo. Ruch jest po tuku.

c. Przesuwaj gtowe z strone lewego barku po tuku.

Potfacz dwa ostatnie ruchy. Raz przesuwaj gtowe w prawo w dét, a raz w lewo w dét.
Ruch wahadtowy. Gtowa skrecona w lewo.

3. Potdz czoto na ztozonych rekach jak na poczatku i teraz unies gtowe. Czy jest réznica w
zakresie i jakosci?

4. Potdz gtowe zwrdcong w prawo i powtdrz te ruchy w taj pozycji.

a. Przesuwanie po prostej w prawo.

b. Przesuwanie po fuku w lewo.

c. Przesuwanie po tuku w prawo.

d. Przesuwanie po tuku raz w prawo, raz w lewo.

5. Potdz czoto na rekach i teraz unies gtowe.

6. Potdz czoto na rekach. Oczy mogg by¢ otwarte lub zamkniete, jak wolisz.

a. Poruszaj gatkami ocznymi w dét.

b. Poruszaj lewym okiem w dét.

c. Poruszaj prawym okiem w dét.

d. Jeszcze raz poruszaj obydwiema gatkami w dét.

7. Potdz czoto na rekach i unies gtowe. Rece zostajg na podfodze.

8. Zegnij nogi i unie$ stopy. Zwréd gtowe w prawo i w tej pozycji:

a. Przesuwaj gtowe w prawo w dét.

b. W lewo w dot.

c. Razw prawo, raz w lewo.

9. Zwrd¢ gtowe w lewo. Nogi pozostajg zgiete.

a. Przesuwajw lewo w dét.

b. W prawo w doéf.

c. Razw prawo, raz w lewo.

10. Potéz czoto na rekach i unie$ gtowe.

11. Gdy czoto lezy na dtoniach, zegnij obie nogi pod katem prostym. Stopy w strone sufitu.

a. Unos prawe udo od podtogi.

Przyspiesz.

Naciskaj prawe udo w podtoge i puszczaj.

Naciskaj prawe udo i unos. Jak w sprezenie.

Unos lewe udo.

Naciskaj lewe udo.

Naciskaj i unos lewe udo.

Unos i naciskaj uda na zmiane. Gdy jedno naciskasz, to drugie unosisz.

12. Potéz czoto na rekach i unie$ gtowe.

13. Potéz gtowe w lewo i unos raz jedno udo, raz drugie
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a. Potdz gtowe w prawo i kontynuuij.
b. Przenos gtowe z jednej strony na drugg, kiedy unosisz raz jedno udo, raz drugie.
14. Potéz czoto na rekach i unies$ gtowe na koniec lekcji. Zobacz i poczuj, jaka jest réznica w
poréwnaniu z poczatkiem lekcji.
15. Wstan i poczuj, jak tobie sie stoi. Jaki masz ksztatt plecéw, jak czujesz sie wysoka, na jakiej
wysokosci jest twdj wzrok.
16. Przejdz sie. Jak tobie sie chodzi?

Dziekuje.



