Lekcja AY 37. Przesuwanie dtonig po nodze

Nowa dawka swiezych ruchéw. Dla plecéw i bioder.
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1. Potézsie na plecach. Zegnij nogi i unies. Chwy¢ dtorimi wewnetrzne strony podeszw stop.
tokcie wewnatrz.
a. Unos stopy do sufitu prébujac wyprostowac nogi.
b. Przenies$ dtonie na zewnetrzne krawedzie stép. tokcie wcigz wewnatrz i kontynuuij.
c. Przenies tokcie na zewnatrz i kontynuuj.
2. Lewa noga stoi. Unies tylko prawag i wyprostuj do sufitu.
a. Przesuwaj prawg dfonig po zewnetrznej stronie prawej nogi od uda w strone stopy.
b. Podtdéz lewa dton pod gtowe i unie$ jg reka. W tej pozycji kontynuuj przesuwanie
prawej dtoni po prawej nodze. Réb to na wydechu.
c. Zamien rece i kontynuuj. Przesuwaj lewa dton po zewnetrznej stronie prawej nogi.
Prawg reka unos gtowe.
d. Jeszcze raz zamien rece. Lewg dtonig unos gtowe, a prawg dton przesuwaj tym razem
po wewnetrznej stronie prawej nogi.
e. Przesuwaj obie dfonie po tylnej stronie prawej nogi. Uno$ gtowe i réb to na wydechu.
f. Chwy¢ prawg dtonig prawg kostke i przesuwaj lewg dtonig po prawej stopie i
podeszwie w rdzne strony.
g. Zamien dtonie. Lewa chwyc kostke, a prawg przesuwaj po stopie i podeszwie z
réznych stron.
3. Zegnij obie nogi noge. Unies$ prawg noge zgietg w kolanie. Prawg dton potéz na podeszwie
siegajac od zewnatrz, a lewa dton potdz z przodu na tydce ponizej kolana.
a. Uzywajac prawej reki zacznij prawa stopa rysowac kétka w powietrzu.
b. Zmien kierunek kétek.
c. Zamien rece. Lewa dton chwyta podeszwg od wewnatrz, a prawa jest ponizej kolana.
Z pomoca lewej dtoni réb kotka.
Zmien kierunek.
Skieruj stope do sufitu. Obiema dtorimi chwy¢é podeszwe stopy z obu stron i réb kétka
jakbys rysowata je na suficie.
f.  Zmien kierunek.
Potéz sie z wyprostowanymi nogami. Poréwnaj je. Wstan i poczuj jak ci sie stoi. Przejdz sie.
Zréb lekcje na lewa noge.
Powtdrz pierwszy punkt i poczuj, czy jest réznica.
Poczuj, jak ci sie lezy na koniec. Wstan i przejdz sie.
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