Lekcja AY 27. ,,Brzuszki”

Prosta , klasyczna” lekcja w pozycji na plecach. Dla plecéw i brzucha.

Metoda Feldenkraisa jest uczeniem sie robié cos lepiej. Dzieki uwadze i eksploracji ruchu odkrywamy,
jak mozna wykonac ruch tatwiej oraz sprawniej. Podobnie uczg sie mate dzieci. Zblizajg rgczki do stép,
a stopy do buzi. Jest to dla nich interesujace. Aby to zrobic¢ napinajg i skracajg miesnie brzucha oraz
balansujg na plecach. Godzinami uczg sie uzywac swojego ciata. Nastepnie korzystajg z nabytych
umiejetnosci, aby uczyc sie kolejnych np. przetaczania na bok.

U nas dorostych jest podobnie. Na zajeciach uczymy sie zbliza¢ tokieé do kolana. Nie robimy tego na
site (to potrafi kazdy), ale z uwagg czujac, ktéry sposéb uzycia miesni brzucha i utozenia plecéw na
podtodze jest najwtasciwszy, umozliwia najprostszy i najtatwiejszy ruch, jednoczesnie przyjemny i
ciekawy. Dowiadujemy sie, rozumiemy i organizm to zapamietuje. Potem, po zajeciach nie musimy
juz tego pilnowadé. To wchodzi nam w krew i idgc do domu, na spacer czy w géry inaczej juz uzywamy
miesni brzucha. One same spontanicznie sg zaangazowane.

Innymi stowy, nie trenujemy mechanicznych brzuszkéw, ale uczymy sie je zrobic inteligentniej, aby
potem, gdy sie poruszamy na co dzien te brzuszki same sie robity.

* k¥

1. Potéz sie na plecach. Zegnij obie nogi w kolanach i postaw stopy. Zaple¢ dtonie w koszyczek
za gtowq i unie$ oba kolana i koszyczek z gtowa.
a. Raz zblizaj prawy tokieé i lewe kolano, a raz lewy tokie¢ i prawe kolano.
2. Nogistoja.
a. Unies koszyczek i prawe kolano. Zblizaj czubek prawego tokcia i prawo kolano do
siebie.
b. Zblizaj prawe kolano i lewy tokie¢
Raz zblizaj prawe kolano i prawy tokie¢, a raz prawe kolano i lewy tokie¢. Na zmiane.
Zmien zaplecenie koszyczka o jeden palec dalej i powtdrz caty punkt dla uniesionego
lewego kolana.
3. Prawa dton pod gtowa. Lewa dton z przodu ponizej prawego kolana.
a. Zpomocy rak zblizaj prawe kolano i czoto do siebie.
b. Zamien rece i kontynuuj z prawym kolanem.
c. Zamien nogi i unos$ lewe kolano.
d. Zamien jeszcze raz rece i kontynuuj z lewym kolanem.
4. Potdz dtonie z przodu ponizej kolan. Kolana szeroko. Z pomoca rak unos oba kolana i gtowe
ku sobie
a. Zaplec¢ dtonie w koszyczek pod gtowa i unos gtowe i oba kolana ku sobie. tokcie s3
szerzej niz kolana.
5. Prawa dton na lewym kolanie. Lewa dfon pod gtowa. Gtowa zwrécona w prawo.
a. Zpomocg rgk unos lewe kolano i gtowe ku sobie. Lewe ucho do lewego kolana.
b. Niech to miesnie brzucha unoszg gtowe i noge, a nie rece.
c. Zamien nogi, rece i glowe. Zréb ten punkt na drugg strone z glowa w lewo.
6. Skrzyzujrece i prawa dton potdz ponizej lewego kolana, a lewa dton ponizej prawego kolana.
a. Unos$ oba kolana i gtowe ku sobie.
b. Skrzyzuj rece odwrotnie. Ta reka, ktdra byta na wierzchu, niech bedzie pod spodem.
Kontynuuj unoszenie i zblizanie.



10.

11.

Ztacz nogi. Prawg reke potéz pod kolanami. Lewg dton pod gtowa. Gtowe zwrdé w prawo.
a. Zblizaj lewy tokieé i oba ztgczone kolana ku sobie.
b. Zamien rece i gtowe. Kontynuuj z gtowg zwrdcong w lewo. Zblizaj prawy tokiec i
kolana ku sobie.
Nogi ponownie oddzielnie. Obie dtonie pod kolanami (z tytu kolan). Unies obie nogi i gtowe.
Zblizaj czoto i kolana ku sobie.
Potéz prawg dton pod podeszwa prawej stopy (chwy¢ od zewnatrz), a lewq ponizej z przodu
prawego kolana. Unos prawe kolano i czoto ku sobie.
a. Potdz prawa dion za gtowg i kontynuuj.
b. Potéz prawa dton z powrotem pod stopg, a lewa dton za glowa i kontynuuj.
C. Zrdéb caty punkt na drugg strone z lewg noga.
Zaplec¢ dtonie w koszyczek za gtowa i unies$ oba kolana i koszyczek z gtowa.
a. Raz zblizaj prawy tokieé i lewe kolano, a raz lewy tokiec i prawe kolano. Czy jest
tatwiej niz na poczatku lekcji?
b. Zblizaj oba tokcie do obu kolan.
c. Zblizaj oba kolana do czota.
Poczuj, jak ci sie lezy. Odpocznij. Wstan, poczuj jak stoisz. Przejdz sie.

Dziekuje.



