Lekcja AY 40. Unoszenie ndg i miednicy

Prosta lekcja dla plecdw. Dlaczego proste lekcje Feldenkraisa sg tak skuteczne? Poniewaz proste
tatwiej zrozumieé, a to jest celem ich robienia. Zrozumiec¢ zadany ruch tzn. znalezé tatwy sposdb jego
wykonania. Rozumiemy przez czucie tego ruchu, przez kierowanie na niego uwagi w réznych
miejscach ciata, dzieki wolnemu wykonywaniu bez wysitku czy po$piechu, dzieki przerwom. Nie
trenujemy, nie ¢wiczymy, my uczymy sie, aby to, co na poczatku wydaje sie trudne czy wrecz
niemozliwe, na koniec lekcji byta tatwiejsze.
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1. Potdézsie na plecach. Zegnij nogi i postaw stopy. Potdz rece na podtodze wzdtuz tutowia.
a. Unos nogi i zblizaj kolana w kierunku barkéw. Réb tylko tyle, ile jest na ten moment

tatwe.

b. Postaw stopy. Zapleé dtonie w koszyczek i podtdz za gtowa. Unos koszyczek na
wydechu.

c. Jednoczesnie unos kolana w strone barkéw i koszyczek w strone kolan. tokcie miedzy
kolana.

2. Usiadz. Zegnij nogi i postaw stopy. Zaple¢ dionie w koszyczek i zatéz za glowa.
a. Opuszczaj koszyczek i kieruj tokcie miedzy kolana.
b. Roéb to wydechu i zaokraglaj plecy.
c. Opuszczaj, a nastepnie unos kierujac tokcie w strone sufitu.
3. Potdz sie na plecach i jeszcze raz rdwnoczesnie unos koszyczek i nogi ku sobie. Czy teraz jest
tatwiej? Poczuj kontakt plecow z podtoga.
4. Usigdz z nogami swobodnie lezgcymi rozszerzonymi przed tobg. Potéz prawg reke z tytu, a
lewa z przodu miedzy nogami.
a. Przesuwaj lewg dton po podtodze do przodu.
b. Dodaj do tego pochylanie gtowy.
c. Zamien rece.
d. Gdy lewa dfon z przodu, a prawa z tytu, to unos lewa noge od podtogi.
e. Zamien rece i unos$ prawg noge od podtogi. Czy inaczej jg unosisz?
f. Potdz obie dtonie z przodu i przesuwaj po podtodze do przodu.
5. Potdz sie na plecach i jeszcze raz réwnoczes$nie unos$ koszyczek i nogi ku sobie. Czy teraz jest
tatwiej? Jaka jest ruchomos¢ miednicy i kregostupa?
6. Usigdz z nogami swobodnie prostymi przed sobg i rozszerzonymi. Zwrdc¢ gtowe w lewo i potdz
prawg dfon na lewym uchu siegajac od tytu gtowy.
a. Opuszczaj prawy tokie¢ w dot, a nastepnie unos do sufitu.
b. Zrdb to samo na drugg strone. Poczuj obie strony plecéw, jak inaczej sg
zaangazowane.
7. Potdz sie na plecach i jeszcze raz réwnoczes$nie unos$ koszyczek i nogi ku sobie. Czy teraz jest
tatwiej? Poczuj, jak porusza sie miednica.
8. Usiadz i podeprzyj sie obiema rekami z tytu. nogi proste i swobodnie rozszerzone.
a. Unies prawg noge i réb nig koétka. Poczuj, jak robisz to plecami. Sama noga jest
bierna.
b. Zmien kierunek kétek.
Zamien nogi.
Zmien kierunek kétek drugiej nogi.



9. Potdz sie na plecach i unies sie, podeprzyj sie na fokciach i przedramionach. Zegnij nogi i unos
kolana w kierunku barkdéw. Rdwnoczesnie opuszczaj gtowe miedzy kolana. Poczuj ruchomos¢
tutowia.

10. Potdz sie na plecach i jeszcze raz réwnoczesnie unos koszyczek i nogi ku sobie. Czy teraz jest
tatwiej niz na poczatku lekcji?

11. UsigdZ z nogami swobodnie lezgcymi przed tobg. Mogg by¢ lekko zgiete w kolanach. Rece po
bokach. Odchyl sie do tytu i przetocz na plecy, a kiedy miednica sie uniesie, to podeprzyj jg
rekami.

12. Odpocznij. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



