Lekcja AY 61. Unoszenie kétek z ramion i nég

Jak ja lubie takie lekcje. Catkiem nowe doznania. Pewne miesnie po lekcji czuje: ,nie wiedziatem, ze
one byly w ogéle spiete i mogg byc tak rozluznione”. Jest w tej lekcji moment, w ktdrym wyraznie
wida¢, jak tworzy sie mozliwe. Najpierw jest ruch, ktéry nie moge zrobié. To znaczy zaczynam ruch,
spina sie wszystko i nic sie nie rusza. Mdgtbym oczywiscie zrobié to na site i osiggna¢ rezultat, ale nie o
to chodzi. Potem jest inny ruch, moze nawet wydawac sie nie zwigzany z poprzednim. Dos¢ tatwy. A
po nim wracam do ruchu pierwszego i jest juz catkiem inaczej. Jeszcze nie robie go bez trudu, ale juz
czuje, jak nie napina sie wszystko na raz, ale po kolei. Co$ co byto za pierwszym razem od razu
,martwym momentem niemoznosci” teraz jest procesem ruchu — cos$ sie w srodku ruszyto. Czué
wyrazng réznice. Potem jest zresztg coraz lepiej i ruch zaczyna sie udawad takze na zewnatrz, a nawet
stawac sie tatwy.
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1. Potdz sie na plecach. Zapleé dtonie w koszyczek i potdz go na podtodze ponad gtowg tak, ze
ramiona tworzg ksztatt zblizony od kota. Kciuki lezg na podtodze, a mate palce sg blizej sufitu.
Zegnij nogi w kolanach i skieruj kolana na boki. Ztgcz podeszwy stép tak ze nogi tworzg ksztatt
zblizony do rombu.

a. Przesuwaj stopy razem po podtodze od miednicy i do miednicy.

b. Przechylaj miednice w prawo, aby zblizyé prawe kolano do podtogi.

c. Przechylaj w lewo.

d. Raz w prawo, raz w lewo.

e. Unos kétko ramion od podtogi. R6b minimalny ruch. Unos na wydechu. Opuszczaj tez
powoli. Poczuj topatki i obojczyki.

Przesuwaj nogi w ksztatcie rombu po podtodze w prawo i z powrotem do Srodka.

g. Jeszcze raz unos kétko ramion. Czy oba ramiona unoszg sie tak samo fatwo? Czy moze
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jedno ramie unosi sie fatwiej?
h. Przesuwaj nogi w lewo. Czy w te strone jest tatwiej czy trudniej?
Przesuwaj raz w prawo, raz w lewo.
Unos kotko ramion i gtowe.
Unos tylko gtowe. Poczuj odcinek ledZzwiowy kregostupa i miesnie brzucha.
Unos nogi w ksztatcie rombu. Czy wczesniej unosisz kolana? Czy mozesz tego nie
robic¢, nie unosié¢ wczesniej kolan? Czy bardziej $ciskasz stopy? Czy mozesz tego nie
robic?
m. Unos tylko prawa noge tak utozona.

n. Unos tylko lewa.

0. Przechylaj kotko ramion w prawo tak, ze prawy tokie¢ zbliza sie do podtogi. Przetaczaj
tez klatke piersiowg i gtowe, ale miednicy i nég nie.

p. Przechylaj kétko ramion w lewo.

g. Przechylajraz w prawo, a raz w lewo.

r. Unos kétko ramion.

s. Unosromb ndg. Czy teraz jest tatwiej?

t. Unosromb négi gtowe.
2. Zmien sposdb zaplecenie dfoni o jeden palec dalej.
a. Naciskaj kétkiem ramion w podtoge.
b. Nacisnij i przytrzymaj kilka sekund przy podtodze.
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Naciskaj prawym tokciem i przytrzymaj pare sekund za kazdym razem. Przetaczaj
klatke piersiowa.

Naciskaj lewym i przytrzymaj.

Jeszcze raz nacisnij kotkiem ramion i przytrzymaj.

Naciskaj kétkiem ramion i unos romb ndg.

Unos romb ndg bez naciskania kétkiem ramion. Czy teraz jest tatwiej niz poprzednio?
Unos koétko ramion i gtowe. Na wydechu.

Unos koétko ramion, gtowe i romb nég. Skieruj palce stép do sufitu.

Wyobraz sobie, ze to robisz. Szybko i duzy ruch tak, ze stopy i dtonie unoszg sie do
sufitu.

Unos gtowe naciskajac kétkiem ramion w podtoge.

Unos gtowe i romb ndg naciskajac kétkiem ramion w podtoge. Czy bardziej naciskasz
jedng strong miednicy w podtoge? Jak sie utozyé, aby naciska¢ obiema stronami
miednicy tak samo?

. Unos$ gtowe, kétko ramion i romb ndg.

Kiedy tak unosisz, pomysl o dotknieciu prawego tokcia i prawego kolana.

Lewego tokcia i lewego kolana.

Prawego tokcia i lewego kolana.

Lewego tokcia i prawego kolana.

Po prostu unos$ gtowe, kétko ramion i romb ndg. Jak ci sie to robi na koniec lekcji?

3. Poczuj jak ci sie lezy. Powoli wstan. Poczuj plecy.

Dziekuje.



