Lekcja AY 33. Przechylanie kolan do $rodka

Dobra lekcja dla stawoéw biodrowych. Ciekawy ruch przechylania kolan do srodka w dét.

Mozna spojrze¢ na Metodg Feldenkraisa jak na metode wprowadzaniem porzadku w swoje
poruszanie sie. Generalnie kazda umiejetnos¢ jest czyms uporzagdkowanym. ,,Umiem cos” znaczy, ze
umiem to powtdrzyé w tym samym porzadku. Podczas lekcji organizuje ruch, szukam najtatwiejszego
sposobu, uktadam go prostszym. Czyszcze ze zbednych napie¢, uzywam tylko tych niezbednych.
Celem jest usprawnienie i efektywnos¢. Mozna sie w tym doskonali¢ bez konca.

It should be light; if not, it is not worthwhile doing... very light... very simple... not powerfully.”
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1. Potézsie na plecach i poczuj, jak lezysz.

2. Zegnij obie nogi w kolanach i postaw stopy. Unies$ prawg noge i potdz prawg kostke na lewym
udzie, a prawo kolano skieruj w prawo. Chwy¢ lewg dtonig zewnetrzng krawedz prawej stopy
(kciuk z pozostatymi palcami). Prawg dton podtéz pod gtowe.

a. Zpomocg ragk réwnoczes$nie unos stope i gtowe ku sobie.
b. Zréb to samo na drugg strone.

3. Postaw obie nogi. Zaple¢ dionie w koszyczek i zatdz pod gtowa. Unie$ koszyczek i utrzymaj
uniesiony.

a. Unies prawg stope w strone sufitu. Noga moze by¢ wyprostowana lub lekko zgieta,
jak ci wygodnie. Tak uniesiong nogg réb kotka. Catg nogg w biodrze.

b. Zmien kierunek kétek.
Zmien zaplecenie koszyczka o jeden palec dalej i powtdrz to samo w lewg nogg w
obu kierunkach.

4. Zaplec dtonie pod gtowa. Zegnij obie nogi i zatdz prawa na lewa jak na poczatku tzn. stopa
lezy na udzie, a kolano skierowane jest w prawo.

a. Unos koszyczek z gtowa i obie nogi ku sobie.
b. Zmien zaplecenie koszyczka i zamien nogi. Zréb to samo na drugg strone.

5. Usiadz. Lewa noga lezy swobodnie przed tobg. Zegnij prawa noge w kolanie i potéz prawg
stope na lewej nodze, a prawe kolano skieruj w prawo. Prawg dton podtéz pod prawe kolano,
a lewg dton pod prawa stope, jej zewnetrzng krawedz (kciuk z pozostatymi palcami).

a. Zpomocg ragk unos prawe kolano w kierunku twarzy.
b. Rdb to wydechu.

c. Opuszczaj gtowe do nogi.

d. Zamien pozycje i zréb to samo na drugg strone.

6. Potdz sie na plecach. Zegnij obie nogi. Stopy szeroko, a kolana razem.

a. Delikatnie i ostroznie opuszczaj prawe kolano do srodka, w kierunku podtogi miedzy
stopami nieco w dét. Kolano oddala sie od gtowy. Opuszczaj tylko tyle, ile jest fatwe.

b. Zatrzymaj kolano opuszczone i z tego miejsca poruszaj nim lekko, szybciej, w matym
zakresie w gore i w dot.

c. Zréb oba punkty lewym kolanem.
Obie nogi stoja. Kolana razem, a stopy szeroko. Raz opuszczaj prawe, a raz lewo
kolano w strone podtogi i wracaj do pozycji wyjsciowe].

e. W tej pozycji (kolana razem, a stopy rozstawione szeroko) zaple¢ dtonie w koszyczek i
podtdz pod gtowa. Unos koszyczek z gtowa.



10.

11.
12.

f.  Unos koszyczek i wyobraz sobie, ze ktos z tytu delikatnie popycha cie na fopatkach i
pomaga ci usigsc.
g. Woyciagnij rece w strone kolan. Unos gtowe (juz bez pomocy koszyczka) i tym razem
wyobraz sobie, ze kto$ z przodu delikatnie ciggnie cie na dtonie i pomaga usigs¢.
Potéz sie na plecach, nogi zgiete.
a. Jak wczesniej unie$ jedng noge do sufitu i rob ponownie kétka. Czy teraz jest tatwiej?
b. Zmien kierunek kétka.
c. Zmien nogi.
Zegnij obie nogi, zatéz prawg noge na lewg jak wczesniej. Koszyczek dtoni pod gtowa.
a. Unos koszyczek z gtowg i obie nogi ku sobie. Czy teraz jest tatwiej?
b. Zréb to samo na drugg strone.
Zatdz prawg noge na lewa. Chwy¢ lewa dtonig prawa stope (zewnetrzng krawedz) jak
wczesniej, a prawa dton podtdz pod gtowa.
a. Unos$z pomoca rak gtowe i prawg stope ku sobie. Czy teraz jest tatwiej?
b. Zamien rece i nogi. Zréb to samo na drugg strone.
Usigdz ze skrzyzowanymi nogami. Podtdz prawa dton pod prawe kolano, a lewg dtonig chwy¢
zewnetrzng krawedz prawej stopy.
a. Unos z pomoca rgk prawa noge do gtowy i opuszczaj gtowe do nogi. Czy teraz jest
tatwiej?
b. Zamien nogiirece. Zréb to samo na drugg strone.
Potéz sie na plecach i poczuj, jak lezysz. Czy cos$ sie zmienito?
Wstan i poczuj, jak stoisz. Przejdz sie i poczuj swoje biodra.

Dziekuje.



