Lekcja AY 36. Stopa i jej palce

O stopach, biodrach, réwnowadze, przyczepnosci, stabilnosci, pewnosci, spokoju. Dobra na sliskie
powierzchnie. Mozna jg robi¢ fragmentami nie jako lekcje, ale po prostu w podrdzy, w przerwie w

pracy itp.

Najlepszy rezultat przydarza sie tylko, kiedy nie robie nic na site. Zamiast sity uzywam uwagi. Dzieki
niej zaczynam czu¢ poszczegdlne miesnie i odrdzniaé je od siebie. | dalej, zaczynam napinad tylko
niektére z nich, cho¢ do tej pory zawsze napisaty sie razem. Stad bierze sie nowy ruch.

Szkielet stopy sktada sie z 26 kosci. Miedzy nimi moze by¢ ruch. Gdyby stopa byfa jedng koscig
chodziliby$my jak pirat z drewniang proteza. Gdyby miesnie, ktére faczg kosci stopy byty
permanentnie tak samo napiete i stopa nie zmieniata swego ksztattu, rezultat w chodzeniu byty ten
sam. Im lepiej rozrézniamy miesnie miedzy sobg tzn. czujemy je jako oddzielne oraz im fatwiej sie
one rozluzniajg i napinajg niezaleznie od innych, tym jest wiecej ruchu w stopie, a ta bardziej miekko
przylega do podtoza. Daje to z jednej strony poczucie stabilnosci i réwnowagi, a z drugiej gotowosci
oraz checi do ruchu.

k%%

1. Usigdz z lewg nogg prostg i prawg stopg na lewym udzie lub na podtodze przed sobg. Mozna
sie oprzec np. o Sciane. Delikatnie chwy¢ palcami lewej dtoni koniec duzego palca prawej
stopy. Ciggnij palcami paluch i obracaj go wokdt wtasnej osi (nie krec kétek).

a. Zréb to samo z drugim palcem stopy.

b. Ztrzecim. Poczuj, jak stopniowo prawo kolano zwraca sie do podtogi, a podeszwa
stopy do sufitu.

c. Zczwartym.

d. Zpigtym.

e. Potdz sie na plecach i poczuj réznice miedzy stopami.

2. Tasama pozycja siedzaca i ten sam uchwyt.

a. Ciagnij i zginaj duzy palec w dét w strone podeszwy. Prawa dton moze pomagac np.
przytrzymac czy popychac palec stopy. Spodnia strona palca moze dotkna¢ podeszwy
stopy.

b. Zrdb to samo z kazdym palcem stopy po kolei.

Uzywajac obu dtoni zginaj wszystkie palce stopy naraz jednoczesnie zwracajgc
podeszwe stopy w strone twarzy.

3. Potdz sie na plecach. Lewa noga zgieta w kolanie stoi. Prawa noga zgieta w kolanie, stopa
oparta jest na lewym udzie.

a. Chwy¢ lewq dtonig prawego palucha jak na poczatku. Ciggnij i obracaj wokot wtasnej
osi.

b. Zréb to samo z kazdym palcem stopy po kolei.

4. Usigdz. Postaw prawg piete na podtodze przed sobg, czyli unies palce stopy. Chwyc¢ je dwie
rekami tak, ze lewa trzyma palucha, a prawa pozostate cztery palce. Prawe kolano jest
miedzy tokciami (jesli to jest zbyt trudne, to kolano moze by¢ na zewnatrz, po prawej
stronie).

a. Odchylaj palucha w lewo, a pozostate palce stopy w prawo oddalajac je od siebie.

b. Zginaj palce w dét w strone podeszwy i jednoczesnie oddalaj od siebie.

c. Powtdrz oba ruchy jak trzymasz lewg dtonig dwa pierwsze palce, a prawa pozostate
trzy.



d.
e.

Lewa dtonig trzy palce w lewo, a prawg dtonig pozostate dwa palce w prawo.
Lewa dtonig cztery palce, a prawg maty, piaty palec.

5. Potdz sie na plecach. Nogi zgiete. Potdz prawg stope na lewym udzie. Siegnij lewa dtonig do
prawej stopy od dotu i zapleé palce dtoni z palcami stopy.

Ciggnij wszystkie pie¢ palcdéw stopy palcami dtoni.

Ciaggnij i zacznij zginaé w gore tzn. w strone prawego kolana.

Zginaj najbardziej duzy palec.

Zginaj najbardziej maty palec.

Zamien zaplecenie o jeden palec dalej i kontynuuj ciggniecie i zginanie.

6. Usigdz. Potéz prawg stope na podtodze przed sobg. Zaplec¢ palce prawej dtoni z palcami
prawej stopy siegajac do niej z gory.

a.
b.

d.

Ciggnij wszystkie palce stopy wszystkimi palcami dfoni.

Zaczynajac od matych palcéw ciggnij po kolei kazdy z palcéw osobno. Jeden po
drugim.

Zginaj palce stopy do gory (do kolana) i do dotu (do podeszwy). Jednoczesnie zwracaj
podeszwe stopy w strone twarzy, aby zobaczy¢ spéd matego palca stopy.

Potéz sie na plecach i kontynuuj ten ruch.

7. Usigdz. Nogi zgiete, stopy stojg. Unie$ prawga nogg do sufitu.

a.

b.
C.
d

Zginaj wszystkie palce stopy w dot tzn. w strone podeszwy.

Zbliz stope do siebie i pomdz sobie rekami w zginaniu palcow.

Zginaj jeszcze raz bez pomocy rak.

| zatrzymaj zgiete. Z pomocg dtoni zegnij jeszcze bardziej i bez rak sprébuj utrzymac
tak zgiete.

Wsun wyprostowany palec wskazujgcy miedzy duzy palec i drugi palec stopy. Zegnij
palce stopy i sprobuj wyciggnac palec wskazujgcy.

W16z palec wskazujgcy miedzy drugi i trzeci palec. Zegnij palce i sprébuj wyciggngé
palec wskazujgcy. A nastepnie sprébuj w takiej sytuacji unie$¢ catg stope ciggnac
palcem wskazujgcym.

8. Potdz sie na plecach i poréwnaj obie stopy. Przypomnij sobie i w wyobrazni zréb jeszcze raz
caty lekcje na prawag stope.

9. Powoli wstan i przejdz sie. Poréwnaj obie strony, takze barki, strony twarzy. Zwrd¢ uwage,
jak bedziesz zaktadat obuwie.

Dziekuje.



