Lekcja AY 50. Opuszczanie gtowy

Bardzo prosta lekcja. Robie jeden ruch opuszczania gtowy w kolejnych, réznych pozycjach. Dzieki temu
pytanie ,,co robi¢?” ustepuje miejsca pytaniom ,jak ja to robie?” i ,co sie dzieje, kiedy to robie?”
Kazda pozycja ujawnia inne napiecia, ktére pojawiajg sie, aby ten ruch zrobi¢ i jednocze$nie ten ruch
robiony uwaznie uwalnia te napiecia. Robigc nowy ruch, mysle o nim, wyobrazam go sobie, buduje go
sobie w umysle ze wszystkich szczegdtéw, ktdre po drodze zauwaze. Ruch sie robi i tworzy
jednoczesnie. Tak sie ucze.
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1. UsigdzZ po turecku. Dtonie na kolanach.
a. Opuszczaj gtowe do przodu w dot.
b. Co powstrzymuje ruch?
c. Poczuj, jak plecy zaokraglajg sie i wydtuzajg, a brzuch wcigga.
d. Poczuj, jak poruszasz plecami, kiedy z powrotem unosisz gtowe.
e. Unikaj pracy szyja, zamiast tego uzywaj tytowia.
2. Potéz dtonie na podtodze z tytu i oprzyj sie na nich.
a. Opuszczaj gtowe w tej pozycji.
b. Czy ruch gtowy jest po linii prostej w dét i w gére? Czy gtowa nie schodzi na bok w
prawo badz w lewo?
3. Potéz sie na brzuchu. Unie$ gtowe i podeprzyj sie na rekach.
a. Opuszczaj gtowe do podtogi i unos do sufitu.
b. Oprzyj sie na fokciach oraz przedramionach i kontynuuj ruch.
4. Usiagdz z lewa nogg lezacg prosto i swobodnie, a prawg zgietg w kolanie i stojgcy. Podeprzyj
sie lewg reka na podtodze z tytu, a prawg potdz na prawym kolanie.
a. Opuszczaj gtowe do przodu bez odchylen na prawo badz lewo.
b. Czy czujesz réznice miedzy prawg i lewg strong plecéw? Ktdra strona wydaje sie
pracowacé bardziej?
c. Ktéra strona brzucha czujesz, ze bardziej pracuje?
d. Rece nie pomagajg, natomiast plecy zaokraglajg sie.
e. Zréb to samo na druga strone. Zamien nogi i rece.
5. Potéz sie na plecach. Unie$ gtowe i podeprzyj sie na tokciach i przedramionach. Opuszczaj i
unos gtowe (pochylaj i odchylaj) ruchem catego tutowia i kregostupa bez obcigzania szyi.
6. Kleknij, potéz dtonie na podtodze. Unies miednice i podeprzyj sie na rekach. Opuszczaj i unos
gtowe ruchem plecéw i brzucha.
a. Nie uginaj fokci.
b. Miednica pozostaje nad kolanami.
c. Podeprzyj sie na tokciach oraz przedramionach i kontynuuj ruch.
d. Czubkiem gtowy rysuj linie po podtodze. Staraj sie, aby linia byta prosta i jak
najdfuzsza.
7. Stan na kolanach bez podparcia. Potéz dtonie na biodrach.
a. Opuszczaj gtowe. Kieruj tokcie do przodu. Popychaj dtorimi miednice do tytu.
b. Kleknij tylko na lewym kolanie. Postaw prawg stope. Rece tak samo. Kontynuuj ruch
opuszczania gtowy.
c. Poczuj w sobie, jak utrzymujesz rownowage. Staraj sie utrzymac jg jak najtatwiej,
najmniejszg iloscig napiec.
d. Zamien nogi i kontynuuj.



8. Powtdrz punkt 1. Czy teraz jest tatwiej / inaczej?
9. Wstan i poczuj, jaka jest réznica.

Dziekuje.



