Lekcja AY 16. Cztery punkty

Oryginalna lekcja Feldenkraisa z niespodziankg na korncu. O tym, ze silny indywidualizm tez moze by¢
kompulsywnym brakiem wyboru -, Try to do what simple peole can do.” Prawdziwy reset plecéw. Za
pierwszym razem warto zrobi¢ uwaznie, ale potem mozna dynamicznie i w kilka minut poprawic
organizacje swojego tutowia. Lekcja dobra dla dzieciakéw.

1. Stanna

nogach z podparciem na rekach. Stan na czterech punktach podparcia, na

czworakach. Kolana uniesione i lekko ugiete. Gtowa opuszczona.
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2. Stanna

Zwrd¢ uwage, w jakiej odlegtosci od siebie sg wszystkie cztery punkty.

Podnos prawag reke i odktadaj

Podnos lewa.

Podnos obie jednoczesnie.

Podno$ prawa noge.

Podnos lewa.

Podnos obie jednoczesnie.

Podnos prawag reke i lewg noge jednoczesnie.

Podnos lewq reke i prawa noge jednoczesnie.

Podnos prawag reke i prawg noge.

Podnos lewa reke i noge.

Prébuj samodzielnie réznych, dowolnych kombinacji.

Sprawdz, w jakiej odlegtosci od siebie sg wszystkie cztery punkty.

czterech punktach podparcia.

Podnies$ prawg noge. Opuszczajac zegnij prawe kolano i odtdz je na podtodze miedzy
lewa stopg i dtonig. Odtdz miednice na podtoge i usigdZ zwrdcona w lewo. Prawa
stopa lezy, staw skokowy otwarty. Aby wréci¢ unie$ miednice i podstaw prawg stope
tam, gdzie stata.

Zréb to samo w drugg strone.

Raz usigdZ w prawo, a raz w lewo. Na zmiane.

Obserwuj oddech i zwrd¢ uwage na momenty trudnosci. Wtedy zwolnij i staraj sie to
zrobié bardziej miekko.

Jesli to tatwe, to stopniowo zwiekszaj tempo i nie zatrzymuj sie stojac, tylko ptynnie
przechod? od jednego siedzenia do drugiego.

Usigdz zwrdécona w prawo. Zamknij oczy i wyobraz sobie ten ruch 20 razy.

UsigdZ w drugg strone i wyobraz sobie ruch kolejne 20 razy.

Jeszcze raz zmieniaj pozycje ze strony na strone. Siadaj raz w prawo, raz w lewo. Czy
teraz jest tatwiej?

3. Usiadz zwrdécony w lewo, czyli prawa noga lezy, a lewa stopa stoi. Wyprostuj prawga noge po
podtodze w dét tzn. oddal stope od siebie. Potéz lewa dton na czubku gtowy. Prawa dton
pozostaje na podfodze.

a.
b.
C.

Rob lewg reka i gtowa kotka.

Zmien kierunek kétek.

Odtéz lewq dton na podtoge. Unies miednice, aby stang¢ na czterech punktach. Nie
zginaj najpierw prawej nogi. Uniesieniem miednicy pociggnij prostg prawa noge za
sobg, aby postawic j3.



d. Upuszczaj miednice, aby odtozy¢ prostg prawg noge i usig$¢ zwréconym w lewo, a
potem unos miednice, aby postawic prostg noge i wrdci¢ do stania na czterech
punktach.

e. Poczujzbedne napiecie w barkach i momenty, kiedy zatrzymujesz oddech. Sprébuj
tego uniknac.

f. Wyobraz sobie, ze to robisz, a potem zrdb to ponownie.

g. Powtdrz caty punkt na drugg strone.

4. Stan na czterech punktach.

a. Zegnij prawg noge i usigdz zwrdcong w lewo, a potem wrd¢. Zegnij lewq noge i usigdz
zwréconym w prawo. Powtérz pare razy raz w lewo, raz w prawo. Czy teraz jest
tatwiej?

b. (w grupie) nic nie méwigc powoli kontynuuj i zerkaj, jak robig to inni. Stopniowo
koordynujcie swoje ruchy, aby robi¢ w tym samy tempie to samo.

c. Czy robigc w grupie mozecie robic to dtuzej bez zmeczenia niz robigc samemu?

5. Stan na czterech punktach i powtérz pierwszy punkt. Unos kazdg koricze oddzielnie, a potem
rézne pary konczyn. Czy teraz jest tatwiej?
6. Wstan i przejdz sie. Zobaczy, jak ci sie chodzi.

Dziekuje.



