Lekcja AY 39. Unoszenie nogi na siedzgco

Niepozorna lekcja dla plecow. Dobra dla 0séb z ograniczong ruchomoscia i w podesztym wieku.
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1. Potézsie na plecach. Zegnij nogi i postaw stopy. Zatéz lewg noge na prawa.

a.
b.
c.

Przechylaj oba kolana w lewo.

Roéb to na wydechu.

Zatrzymaj sie z przechylonymi nogami. Zaple¢ dionie w koszyczek i podtdéz za gtowa.
Unos koszyczek na wydechu.

Zrdéb caty punkt na drugg strone tzn. zatéz prawg noge na lewg i przechylaj w prawo,
a potem zatrzymaj przechylone nogi. Zapleé dtonie w koszyczek odwrotnie niz
poprzednio. Zatdz za gtowa i unos koszyczek.

2. Usiadz z nogami zgietymi. Stopy stojg tak, ze prawe kolano zastania prawg stope i jej nie
widzisz. Podeprzyj sie rekami z tytu.

a.

b
c.
d.
e

Unos prawg noge.

Unos prawa noge i opuszczaj czoto w strone prawego kolana.

Zaokraglaj przy tym plecy. Réb to na wydechu.

Kontynuuj i odrywaj raz prawg reke od podtogi, raz lewa.

Potéz lewa dton na lewym kolanie i kontynuuj unoszenie prawej nogi oraz
opuszczanie glowy.

Potdz lewa dton na szyi i kiedy opuszczasz gtowe to przesuwaj dton po szyi w gére do
czubka gtowy.

Za ktoryms razem zatrzymaj sie z uniesiong nogg i pochylong gtowa. W tej pozycji
unos prawa tydke i stope, czyli prostuj noge w kolanie. Kolano pozostaje w tym
samym punkcie. Réb tylko tyle, ile jest tatwe.

Jeszcze raz unie$ prawg noge zgietg w kolanie. Chwy¢ lewg dtonig ponizej prawej
kostki i z pomoca difoni uno$ prawa tydke i stope, czyli prostuj noge w kolanie.
Potéz sie na plecach i poréwnaj nogi. Wstan, przejdz sie i poréwnaj nogi.

3. Zréb caty poprzedni punkt na lewg noge.
4. Usigdz. Podeprzyj sie z tytu.

a.

Unos obie nogi i pochylaj gtowe.

b. Ztgcz nogi. Unies je i prostuj unoszac ztgczone stopy i tydki.
5. Podeprzyj sie prawg reka. Unies prawg noge. Chwy¢ lewa dfonig ponizej prawy kostki i unos
stope oraz tydke w gore. Czy teraz jest tatwiej niz za pierwszym razem?

a.

Zréb to samo na drugg strone.

6. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



