Lekcja AY 19. Przygotowanie do zegara pod miednicg

Doswiadczenie tej lekcji miato swojg chemiczng historie. Wczoraj oglgdatem z kolegg Hubertem mecz
Argentyna — Holandia kibicujgc boskiemu Lionelowi Messiemu. Iza poprosita Huberta, aby start
sztabke kakao. By¢ moze to meczowe emocje, ale start go na tyle duzo, ze Iza ugotowata pét garnka
tego pysznego napoju z Peru. Pilismy razem z sokiem malinowym z Krzyszkowic i przezywalismy rzuty
karne wygrane przez Argentyne. Dzi$ wstatem o czwartek rano peten energii i szczescia, zszedtem
spragniony na dot do kuchni i jedyne, co byto do picia to wczorajsze kakao. Najpierw wypitem dwie
szklanki, a dopiero potem skojarzytem napdj bogdéw ze swoim nastrojem. Tak nabuzowany
argentynskim szczeSciem zaczatem robi¢ niniejsza lekcje.

Nie mam o niej wiele do powiedzenia poza tym, ze mdj brzuch zachowywat sie jak zakochany ze
stadem motyli w srodku. Powaznie uwazam, Ze stan przyjemnosci jest stanem naturalnym i
wyjsciowym cztowieka, a brak przyjemnosci jest odstepstwem od normy. Jestem przekonany, ze
niemowleta to wiedzg na swéj sposdb, tylko nie potrafig nam tego wyttumaczy¢.

Zachecam, aby robic jg z przerwami w dowolnych momentach i cieszy¢ sie wszelkimi doznaniami,
jakie sie pojawia.

1. Potéz sie na plecach. Zegnij nogi w kolanach i postaw stopy tak, aby staty oddzielnie.
a. Przechylaj miednice w strone gtowy.
b. Poczuj, jak kos¢ ogonowa unosi sie od podtogi, dolne plecy zblizajg sie do podtogi,
miednicg popycha kregostup, a ten popycha gtowe, broda oddala sie od mostka.
c. Przechylaj miednice w strone stop.
Poczuj, jak dolne plecy oddalaja sie od podtogi, miednica pocigga kregostup,
podbrddek zbliza sie do mostka.
2. WyobrazZ sobie, ze miednica lezy na okragtej tarczy zegara.
a. Przechylaj miednice w strone gtowy i godziny 12 na zegarze.
b. Przechylaj strone stép i godziny 6.
c. Potacz oba ruchy i przechylaj miednice miedzy godzing 6 i 12.
3. Wyobraz sobie, ze po lewej stronie jest godzina 3, a po prawej 9.
a. Naciskaj lewga strone miednicy, uno$ prawa strone od podtogi. Nachylaj miednice na
godzine 3.
b. Nachylaj na godzine 9.
Przechylaj miednice miedzy 3i 9.
Poczuj, co robi gtowa i jg takze przetaczaj w prawo i w lewo w tym samym kierunku,
co miednice. Poczuj, jak miednica porusza kregostupem, a ten gtowa.
4. Woyobraz sobie pozostate godziny i przetaczaj miednice po petnej obreczy zegara, po kole
przez wszystkie godziny zgodnie ze wskazdwkami. Nie uno$ miednicy, ale jg przetaczaj.
a. Poczuj, co robi gtowa i zapros jg do ruchu, aby robita podobny ruch po kole.
b. Zmien kierunek ruchu na odwrotny.
c. Poczuj swéj nos, co robi. Mate koétko?
5. Usiadz z nogami zgietymi w kolanach. Kolana na boki, a podeszwy stop razem. Podeprzyj sie
na obu rekach.
a. Przetaczaj miednice od 6 do 12 po linii prostej przez srodek zegara.
b. Brzuch razidzie do przodu, raz cofa sie.
c. Przetaczaj miednice od 3 do 9 patrzac przed siebie.



d. Przetaczaj miednice po obreczy zegara w kétko.
e. Zmien kierunek.
6. Powtdrz poprzedni punkt, ale podpierajac sie na fokciach i przedramionach. Nogi tak samo.
7. Potdz sie na plecach z nogami zgietymi.
a. Przetaczaj miednice po okregu. Czy teraz jest tatwiej i klarowniej?
b. Wyprostuj nogi i potéz dtonie na podtodze. Przetaczaj miednice po okregu. Pomagaj
sobie naciskajgc dtornmi i pietami w podtoge.
Pozwalaj, aby gtowa tez przetaczata sie w kétko.
Zwrd¢ uwage, ktore godziny sg mniej klarowne.
Zegnij nogi i kontynuuj. Zwrd¢ uwage na te same godziny.
Zmien kierunek.
Wyprostuj nogi i kontynuuj. Ktére godziny teraz sg mniej klarowne?
h. Zegnij nogi i kontynuuj.
8. Usiadz. Postaw obie nogi zgiete w kolanach. Podeprzyj sie rekami z tytu. zatéz prawa noge na
lewa.
a. Przetaczaj miednice po okregu. Zadbaj o obie strony zegara, aby jego ksztatt byt
regularnie okragty
Poréwnaj strony.
Zmien kierunek i kontynuuij.
Zamien nogi i zréb ten ruch w obu kierunkach.
Rozkrzyzuj nogi, postaw obie i kontynuuj w obu kierunkach.
f.  Zwrdc kolana na boki, ztgcz podeszwy stdp i kontynuuj w obu kierunkach.
9. Potdz sie na plecach z jedng nogg zgietg i stopa stoi, a drugg nogg luzno lezgca. Kontynuuj
ruch po okregu w obu kierunkach.

@ o Qo

® oo T

a. Zamien nogi.
10. Podeprzyj sie na fokciach i przedramionach. Nogi zgiete w kolanach i stojg. Zat6z jedng noge
na druga.
a. Przetaczaj miednice po okregu w obu kierunkach.
b. Zamien nogi.
c. Postaw obie nogi i kontynuuij.
11. Potéz sie na plecach i poczuj kontakt z podtoga.
12. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



