Lekcja AY 55. Unoszenie tydki

Prosta lekcja takze na plecy. Jedng ze strategii wykorzystywanej w tej lekcji jest roztozenie posiadanej
umiejetnosci na proste elementy, poprawienie kazdego z nich z osoba i ponowne ztozenie w
umiejetnosc¢ lepiej dziatajaca. Na przyktad, poruszam okiem, kiedy nie poruszam innymi czesciami
ciata. One nie pomagajg oku poruszac sie jak czynig to na co dzien. Zawieszam dziatanie nawyku i tym
samym pojawia sie przestrzen dla czegos nowego. W nowej, niecodziennej sytuacji cata moja uwaga
skierowana jest na ruch gatki ocznej i na doznania, jakie ten ruch wywotuje, takze w innych miejscach
ciata. Dzieki temu ruch jej poprawia sie, staje sie doktadniejszy, bardziej precyzyjny, lepiej powigzany z
innymi cze$ciami, w rezultacie bardziej Swiadomy. Potem zajmuje sie kolejnym elementem np. drugim
okiem, a na konicu sktadam je ponownie w jeden ruch, aby sprawdzi¢, czy poprawit sie on w trakcie
lekcji i dzieki niej.
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1. Potdz sie na plecach i poczuj, jak lezysz.
2. Zegnij nogi i potdz prawg tydke na lewym kolanie tak, ze prawe kolano wskazuje w prawo, a
prawa stopa wskazuje w lewo, czyli tydka jest w miare réwnolegle do podtogi.
a. Otwdrz oczy i pomysl, ze unosisz prawg tydke po tuku w strone gtowy.
b. Zamknij oczy i pomysl to samo. Czy jest réznica w wyobrazeniu sobie ruchu?
c. Poruszaj prawym okiem od prawego kolana do prawej stopy i z powrotem. Postaraj
sie o ciggly ruch bez przerw i przeskokow.
d. Poruszaj lewym okiem tak samo.
e. Poruszaj obydwoma.
f.  Pomysl jeszcze raz, ze unosisz prawg tydke. Czy teraz jest inaczej?
3. Chwy¢ lewa dtonig od spodu zewnetrzng krawedz prawej stopy, a prawg dton podtéz pod
prawe kolano.
a. Unos obiema rekami prawg tydke.
b. Dodaj do tego unoszenie glowy w strone zblizajace;j sie tydki.
4. Prawa dfon podtdz pod gtowa.
a. Unos lewg reka prawg noge, a prawa reka gtowe do siebie.
b. Réb to wydechu.
c. Zatrzymaj uniesione i spokojnie oddychaj w tej pozycji.
d. Majac uniesiong gtowe i noge z zamknietymi oczami poruszaj prawym okiem od
kolana do stopy i z powrotem.
e. Poruszajlewym okiem w ten sposdb.
f.  Poruszaj obydwoma.
g. Jeszcze raz unos z pomoca rak gtowe i noge. Czy teraz jest tatwiej?
5. Zamien rece tzn. lewg dton podtéz pod gtowg, a prawg dtonig chwyé zewnetrzng krawedz
prawej stopy jak ci wygodnie.
a. Zpomoca ragk unos gtowe i noge ku sobie.
b. Przekreé gtowe w prawo i kontynuuj ruch z tak przekrecong gtowa.
6. Chwy¢ dwiema dtorimi prawg stope i unos noge oraz gtowe ku sobie.
7. Potdz rece na podtodze. Zamknij oczy.
a. Przesuwaj prawym okiem po prawej tydce od kolana do stopy i z powrotem.
b. Przesuwajlewym.
c. Przesuwaj obydwa.
d. Unos$ noge w strone gtowy.



e. Zaple¢ dtonie w koszyczek i podtéz pod gtowa. Unos noge i gtowe jednoczesnie ku
sobie.
f.  Sprébuj lewym tokciem dotkng¢ prawej tydki.
g. Sprobuj dotkngé obydwoma tokciami prawego kolana.
8. Lewa dfonig chwy¢ zewnetrzng krawed?z prawej stopy od spodu, a prawg dfon podtdéz pod
gtowe.
a. Unos z pomoca rgk gtowe i noge.
b. Czy mozesz prawym tokciem dotkngé prawego kolana?
c. Czy mozesz prawym tokciem dotkng¢ lewej dtoni?
9. Wstan i przejdz sie. Poczuj réznice miedzy prawa i lewa strona.
10. Zréb caty lekcjg na drugg strone tzn. z lewg tydkg na prawym kolanie.

Dziekuje.



