Lekcja AY 38. Obracanie

Normalna lekcja. Nie jaka$ spektakularna w propozycji ruchéw. Wiele z nich jest w innych lekcjach.
Zrobitem jg po dwdch tygodniach choroby i przerwy w praktyce. Jak to jest potraktowad sie ruchem
tagodnym i uwaznym? | wazne jest, ze to praca witasna. Nie ktos inny tobie to robi, ale ty sama. To
nastawienie do siebie jest kluczowe, jest czescig rozwigzania, zmiany organizacji i funkcjonowania.
Wtedy zwyczajna lekcja zmienia sie w podréz. Czuje, jakbym zdejmowat z siebie foliowe opakowanie.
Zaczynam czuc sie inaczej, poruszac inaczej, by¢ inaczej obecnym. Rozpakowanym.
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1. Potézsie na plecach. Zegnij nogi i postaw stopy. Obejmij sie ktadac dtonie na topatkach.

a.

o0 o

e.

Z pomoca rak przetaczaj klatke w prawo, w lewo razem z gtowa, ale bez miednicy i
kolan.

Zamien rece i kontynuuj.

Stopniowo przys$pieszaj i upraszczaj ruch.

Kontynuuj, ale bez poruszania gtowa.

Jeszcze raz zamien rece i kontynuuj bez gtowy.

2. Nogilezg swobodnie. Potdz dtonie na czole. tokcie lezg na podtodze. Trzymaj dtorimi gtowe,
aby sie nie ruszata.

a.
b.
C.

d.
e.

Przetaczaj miednice w prawo i w lewo. Nogi s3 luzne.

Stopniowo odrobine przyspiesz.

Zegnij nogi i postaw stop. Przetaczaj miednice w prawo i w lewo. Przechylaj tez
kolana.

Przechylaj miednice bez przechylania kolan.

Przechylaj miednice z oddalaniem w dét, od siebie raz jednego kolana, raz drugiego.

3. Potdz sie na brzuchu. Nogi lezg swobodne i rozszerzone.

a.

d.

Potéz prawg dton pod czotem tak, ze grzbiet dtoni lezy na podtodze, a lewg dton
potdz z tytu gtowy. Unies lewy fokieé. Przetaczaj lewa dtonig glowe w lewo i w prawo.
Zamien rece i kontynuuj.

Potéz czoto na podtodze, a obie dtonie na gtowie, aby jg trzymaty. Przetaczaj
miednice w prawo i w lewo.

Przyspieszaj.

4. Potdz sie na plecach. Zegnij nogi, postaw stopy.

a.

C.
d.

Unie$ miednice, chwy¢ jg dtorimi. Przechylaj miednice raz w prawo, raz w lewo.
Kolana nie ruszajg sie. Miednica obraca sie wzgledem kregostupa.

Opus¢é miednice. Unies gtowe. Potdz prawg dton z tytu gtowy, a lewa na czole.
Przetaczaj dtorimi gtowe nad podtoga.

Zamien rece i kontynuuj.

Unies$ miednice i przesuwaj miednice w prawo i w lewo nie przechylajac je;j.

5. Potdz sie na brzuchu i unies gtowe. Potéz dtonie jak poprzednio. Unies tokcie.

a.
b.
C.

Przetaczaj gtowe.

Zamien rece i kontynuuj.

Potéz czoto na podtodze, dtonie na gtowie, aby sie nie ruszata, a tokcie tez na
podtodze. Przetaczaj miednice w prawo i w lewo.

Zegnij nogi w kolanach i unies$ stopy. Kontynuuj przechylanie miednicy. Przechylaj tez
tydki i stopy.



e. Ztgcz nogi. Przechylaj ztagczone nogi raz w prawo, raz w lewo. Unos raz jedno udo, raz
drugie. Stopy pozostajg razem. Poczuj, jak kregostup sie rotuje.
6. Potdz sie na plecach. Nogi zgiete. Obejmij sie. Dtonie na topatkach.
a. Zpomoca rak przetaczaj klatke w prawo i w lewo. W tym samym czasie obracaj
gtowe i oczy w przeciwng strone.
Zamien rece i kontynuuj.
Poruszaj gtowg i oczami w te sama strone co klatka.
Potéz dtonie na podtodze i przetaczaj miednice i kolana w prawo i w lewo.
Dodaj gtowe i przetaczaj jg w te samg strone co miednice.
f. Ateraz przetaczaj w przeciwng strone.
7. Odpocznij, poczuj, jak lezysz. Wstan, obrd¢ sie pare razy i przejdz sie.
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Dziekuje.



