Lekcja AY 51. Przetaczanie miednicy

Prosta, Swietna lekcja dla szyi i gornych plecéw. O tym, jak maty ruch robi duzg rdéznice. Warto
sprébowac przy bdlach gtowy.
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Potéz sie na plecach. Poczuj jak lezysz.

a. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo.
Przetocz sie na brzuch. Nogi lezg prosto, swobodnie, lekko rozszerzone. Jedna reke podtéz
pod gtowgq tak, ze czoto odpoczywa w wewnetrznej stronie dtoni, a drugg dton potdz z tytu na
gtowie.

a. Reka, ktdra jest z tytu, przetaczaj gtowe w prawo i w lewo.

b. Zamien rece i kontynuuj przetaczanie.
Czoto w lewej dtoni, a prawa dton z tytu gtowy. tokcie na podtodze.

a. Przetaczaj miednice w prawo tzn. unos lewy kolec biodrowy.

b. Wazine, ze gtowa pozostaje nieruchomo.

c. Poczuj rotacje kregostupa krag po kregu az do szyi i gtowy.

d. Zwrd¢ gtowe w lewo tzn. potdz prawe ucho w lewej dtoni, a prawa dton potdz na
lewym uchu. Kontynuuj przetaczanie miednicy w prawo.

e. Stopniowo przys$piesz.

f.  Zwrdé¢ gtowe w prawo.

g. Przyspieszaj.

h. Potéz sie na plecach i przetaczaj gtowe w prawo i w lewo. Czy jest réznica?

Wstan i poczuj, na ktdrej nodze stoi ci sie lepiej.

Zréb caty punkt na drugg strone tzn. zamien rece, prawg potéz na podtodze, a lewq
na gtowie i przetaczaj miednice w lewo. Najpierw z gtowg na wprost, potem w prawo,
a na konicu w lewo.

—

k. Poczuj réznice miedzy stronami.
Zwrd¢ gtowe w lewo. Potdz w prawej dtoni, a lewg diori potdéz na lewym uchu.

a. Przetaczaj miednice raz w prawo, a raz w lewo.

b. Poczuj réznice miedzy stronami.

c. Stopniowo przyspieszaj.

d. Potdz sie na plecach i przetaczaj gtowe w prawo i w lewo.

e. Powtdrz caty punkt z glowag w prawo i rekami odwrotnie.
Powtérz punkt 2 i poczuj, czy jest réznica.
Kleknij i unies miednice. Kolana szeroko. Potéz dfonie na uszach z tokciami skierowanymi do
przodu.

a. Poruszaj miednicg po kole, jakbys rysowat koscig ogonowg kétko na podtodze, ale nie
poruszaj gtowg i tokciami.
Poczuj réznice miedzy prawg i lewg strong ciata np. stopami, kolanami.
Przyspieszaj.
Wstan i przejdz sie. Poczuj réznice.
Kleknij jeszcze raz i powtodrz caty punkt robigc kétka w odwrotnym kierunku.

f. Postaw kolana razem i kontynuuj.
Potéz sie na plecach. Poczuj, jak lezysz. Przetaczaj gtowe. Czy jest inaczej niz na poczatku?
Wstan i poczuj, jak stoisz. Przejdz sie.
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Dziekuje.



