Lekcja AY 41. Rotacja na siedzaco

Prosta, krétka lekcja o rotacji kregostupa i skretach oraz o tym, co oczy majg z tym wspdlnego. O
potgczeniu gatek ocznych z szyjg i plecami. Troche podobna do znanej lekcji pt. ,Martwy ptak”, ale
prostsza od niej.

* % %

1. Wstan i obracaj sie za siebie jakby kto$ wotat twoje imie i ty chcesz zobaczy¢, kto to jest.
2. UsigdZ w siadzie bocznym z prawg nogg po prawej stronie, a lewg przed sobg. Oprzyj sie
prawa reka z tytu. unies lewa reke przed siebie na wysokos¢ twarzy i spdjrz na nia.

a. Obracaj sie w lewo lewa reka, gtowg, oczami i tutowiem.

b. Zatrzymaj sie po lewej stronie i poruszaj tylko oczami w lewo i z powrotem. Poczuj tyt
szyi i plecy.

c. Jeszcze raz obracaj sie w lewo. Czy teraz jest tatwiej?

3. Podeprzyj sie lewa reka z tytu. Unie$ prawa reke.

a. Obracaj sie w lewo z uniesiong reka.

b. Zatrzymaj sie obréconym. Poruszaj jedynie oczami dalej w lewo. Poczuj z tytu szyje i
plecy miedzy fopatkami.

c. Jeszcze raz obracaj sie caty w lewo z uniesiong prawa reka. Czy teraz jest tatwiej?
Zatrzymaj sie w punkcie, do ktérego teraz dochodzisz bez wysitku. Poruszaj jedynie
oczami dalej w lewo.

e. Jeszcze raz obracaj sie caty w lewo. Czy jest odrobine jeszcze tatwiej?

4. Zuniesiong prawa reka i podparciem lewg z tytu obracaj sie w prawo.

a. Podeprzyj sie prawg reka z tytu, a lewg dton potdz na lewej stronie czaszki i delikatnie
napieraj na nig wyginajac sie w prawo. Poczuj, jak caty kregostup i zebra sie tez
wyginaja.

b. Jeszcze raz podeprzyj sie lewg reka z tytu, unies prawg i obracaj sie w prawo. Czy
teraz jest tatwiej?

5. Obrdé¢ sie w lewo i odtéz obie dfonie na podtodze z tytu po lewej stronie.

a. Poruszajjedynie oczami w dalej w lewo.

b. Przekrec sie caty w lewo i jeszcze raz odtdz rece z tytu. Czy teraz odktadasz rece dalej
niz poprzednio? Z tego miejsca poruszaj gtowg i oczami dalej w lewo.

c. Jeszcze raz przekrec sie caty w lewo i jeszcze raz z nowego miejsca poruszaj jeszcze
raz jedynie oczami dalej w lewo.

d. Obracaj sie caty w lewo. Czy teraz jest dalej niz ostatnio?

6. Zréb catg lekcjg na drugg strone, czyli siedzac odwrotnie.
7. Usiadz w siadzie bocznym w dowolng strone i obracaj sie raz lewo, raz w prawo. Odkfadaj
rece na podtoge raz po jednej, raz po drugiej stronie.

a. Usiadz odwrotnie i obracaj sie raz w prawo, raz w lewo w tej pozycji.

8. Wstan, obracaj sie za siebie. Czy teraz jest lepiej niz na poczatku?
9. Przejdisie.

Dziekuje.



