Lekcja AY 32. Lewa noga — ,nawet nie prébuj”

To lekcja krétka w instrukcje. Jej dtugosé lezy w ilosci powtdrzen i ich zawrotnie wolnym tempie.
Wszystko po to, aby umyst przestat wtrgcac sie do ruchu, przestat oczekiwaé, wiedzie¢, jak powinno

byé, przestat by¢ zaradny, stat sie wrecz bezradny, tylko obserwujacy. @

k%%

1. Potézsie na brzuchu. Roztéz rece i nogi.
a. Unies prawa reke i gtowe. Patrz na unoszong dton.
b. Unie$ prawg noge. Przenos ciezar ciata na lewg strone. To jest ruch unoszenia i
balansowania.
¢. Woyobraz sobie to samo na lewg strone.
Unos lewa reke i gtowe. Poczuj swojg lewg noge. Nie unos jej. Podciggaj jg w gére do
siebie po podtodze zginajgc kolano na zewnatrz czyli w lewo. Poczuj, jak pomaga ci to
unies¢ lewa reke i gtowe.
Unos lewa noge i przenos ciezar na prawg strone. Miednica przechyla sie.
Wyobraz sobie, ze unosisz cata prawg strone tzn. reke, gtowe i noge jednoczesnie.
Unos lewa reke, gtowe i lewg noge razem.
Wyobraz sobie, ze unosisz catg lewga strone i przenosisz ciezar na prawo.

i.  Uno$ na zmiane raz catg lewg strone, raz catg prawa.
2. Potéz sie na plecach. Zegnij nogi i postaw stopy.

a. Przechylaj lewe kolano w lewo w strone podtogi po lewej stronie.

b. Przechylaj lewe kolano w lewo az zblizy sie do podtogi i wyprostuj je.

3. Prawa noga pozostaje zgieta i stojgca, a lewa noga lezy prosta na swojej lewej, zewnetrznej
stronie. Jest skierowana, zrotowana na zewnatrz, w lewo.

a. Pociagaj odrobine lewg noge. Powoli. Poczuj, jak noga sie lekko ugina w kolanie, a
pieta zwraca sie w strone miednicy. Réb kilka razy bardzo mato i coraz wolniej, aby
ruch stawat sie coraz klarowniejszy. Co robi miednica?

b. Pogtebiaj ten ruch stopniowo tak, ze pogtebia sie zgiecie w lewym kolanie caty czas
zwrdéconym w lewo i lewa pieta zbliza sie po podtodze do miednicy.

c. Zginaj kolano do momentu, w ktérym to jest wcigz komfortowe i nastepnie z tego
miejsca unos$ kolano i stawiaj stope na podtodze. Aby wrécic przechylaj kolano w
lewo do podtogi i z tej pozycji je prostuj — stopa oddala sie zewnetrzng krawedzig po
podtodze.

4. Obie nogi zgiete w kolanach, stopy stojg. Unies lewe kolano i potdz lewa dton z przodu
ponizej kolana.

a. Zblizaj na wydechu kolano do siebie, do klatki piersiowej.

b. Podtéz prawa dton pod gtowe i jednoczesnie ze zblizaniem kolana unos gtowe.

c. Potdz prawa dion z przodu ponizej kolana i nig zblizaj kolano do klatki piersiowe;j.
Gtowa lezy.

Podtéz lewa dton pod gtowe i jednoczesnie unos gtowe.
Nie uzywaj sity, wtedy miesnie plecow rozluznig sie i tatwiej bedzie zblizy¢ kolano i
gtowe.

f. Jeszcze raz zamien rece i kontynuuij.

5. Zginaj lewg noge przez bok i stawiaj stope, a potem przechylaj kolano na zewnatrz i prostuj
noge, jak na koricu pkt 3.
6. Poczujréinice miedzy prawg i lewga strona.
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a. Unos odrobine lewg noge.
b. Unos prawa noge. Poczuj réznice miedzy nimi. Ktdra czujesz, jako ciezsza?
7. lJeszcze raz zginaj i stawiaj, a potem odktadaj i prostu lewg noge jak poprzednio. Jak robi ci sie
to robi teraz?
8. Wstan i poczuj réznice miedzy stronami. Przejdz sie i obserwuj, jak ci sie chodzi.

Dziekuje.



