Lekcja AY 59. Unoszenie gtowy

Kolejna dobra lekcja dla plecéw i prosta. W niej Moshe Feldenkrais méwi nastepujace stowa: ,,Do just
the ,brain” of the movement” aby ujgé, ze wystarczy robi¢ mato. Wystarczy zrobi¢ mato, aby
zrozumiec€ ruch. Zrozumienie jest w poczgtku ruchu. Wtedy on sie rozstrzyga, jaki bedzie. Wtedy
najtatwiej ruch zmienic i zdecydowaé, jaki ma by¢é. W Metodzie nie chodzi o wykonanie ruchu iles$ razy
jak w éwiczeniach ruchowych, ale o jego zrozumienie jaki jest i eksplorowanie jaki moze byé. Dlatego
wystarczy robi¢ fragmenty lekcji. Wazne jest, jak je robisz, z jaka uwaga. Wtedy nawet w pojedynczym
ruchu mozna znalez¢é nowe wrazenia, nowe sposoby i zmieni¢ napiecia w ciele.
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1. Potdz sie na plecach. Zegnij obie nogi. Zapleé¢ dtonie w koszyczek za gtowa.

a.
b.
c.

Unos koszyczek z gtowa.
Unies tokcie i zbliz do siebie, kiedy unosisz koszyczek.
Unos na wydechu.

2. Wyprostuj prawa noge i kontynuuj unoszenie koszyczka.

a.

b
C.
d.
e

f.

g.

Poczuj dolne plecy i miesnie brzucha po obu stronach.

Czy tatwiej unosic¢ koszyczek z gtowg w takiej pozycji?

Zamien nogi i kontynuuj.

Wyprostuj obie i kontynuuj. Poréwnaj ruch unoszenia.

Zaple¢ dtonie w koszyczek o jeden palec dalej i sprébuj wszystkich czterech
wariantéw pozycji nég.

Unos koszyczek z gtowg i obie zgiete nogi rGwnoczesnie.

Czy teraz unosisz koszyczek wyzej niz kiedy nogi staty?

3. Nogi zgiete stojg. Unies koszyczek z gtowgq i lewa noge wyprostowang do sufitu.

a.
b.
c.

f.

Réb lewa noga kétka.

Zmien kierunek kotek.

Zaple¢ dtonie o jeden palec dalej i zamien nogi. Unies$ koszyczek i prawg noge. Réb nig
kotka.

Zmien kierunek kotek.

Unies koszyczek i obie nogi. R6b obiema nogami réwnoczesnie kétka w odwrotnych
kierunkach.

Zmien kierunek obu kétek.

4. Obie nogilezg. Zwré¢ gtowe w prawo.

a.

b.
C.
d

@

Unos koszyczek na wprost z glowg zwrécong w prawo.

Oba tokcie unoszg sie tyle samo.

Postaw obie nogi i kontynuuj unoszenie koszyczka z gtowg w prawo.

Pozostaw koszyczek uniesiony z gtowg zwrécong w prawo. Unies$ prawg noge i rob nig
kétka.

Zmien kierunek kotek.

Zréb caty punkt na drugg strone tzn. zmien zaplecenie koszyczka o jeden palec dalej.
Zwrdc gtowe w lewo. Unos$ koszyczek, a potem pozostaw uniesiony i unies lewg noge.
Réb nig kotka w obu kierunkach.

5. Unies$ koszyczek z gtowga na wprost oraz obie nogi i rob obiema kétka w réznych kierunkach.

a.
b.

Czy teraz jest tatwiej niz poprzednio?
Czy teraz jest tatwiej niz poprzednio?



6. Zwrdc¢ gtowe w prawo. Podtéz pod gtowe lewg dton. Zegnij obie nogi i postaw. Unies$ prawg
noge i potdz prawg dton pod kolanem siegajac od zewnatrz.
a. Zblizaj lewy tokieé i prawe kolano ku sobie unoszac gtowe i noge.
b. Zrdéb to samo na drugg strone tzn. prawa reka pod gtowg, gtowa w lewo, lewa dton
pod lewym kolanem.
7. Nogi stojg zgiete. Zaple¢ dtonie w koszyczek pod gtows.
a. Unos koszyczek. Czy teraz jest tatwiej niz na poczatku lekgji?
b. Unos koszyczek i obie nogi. Zblizaj tokcie i kolana do siebie. Poczuj zmieniajacy sie
kontakt z podtoga.
8. Potdz sie. Poczuj kontakt z podtoga. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



