Lekcja AY 63. Unoszenie nogi na siedzgco

Z przyjemnosciag oglgdam uczestnikdw, ktdrzy wracajg na warsztaty po raz drugi lub trzeci. Ich ruchy
zmienity sie. Sg bardziej miekkie i spokojniejsze. Szybciej uczg sie kolejnych lekcji, robig mniej i
wolniej, a odpoczywajg dtuzej. Nawet rysy twarzy wydajg sie fagodniejsze, a usmiech swobodniejszy.

Kazdy porusza sie jakos. Wiekszo$¢ z nas nie zwraca na to uwagi, poniewaz zajeta jest sprawami do
zatatwienia. To zrozumiate w zabieganym sSwiecie, ale efekt jest taki, ze bez uwagi poruszamy sie byle
jak, byle wykonac zadanie. W ten sposdb zuzywamy ciato do momentu, w ktérym ono zaczyna
krzyczeé bolem -, Stop!”. Nie zauwazyliSmy wczesniejszych ostrzezen: zbednych napiec fizycznych i
psychicznych, dyskomfortu, ponoszonego wysitku. Nie zauwazyliémy, bo w pospiechu sie
przyzwyczailiémy. Ponosimy te niepotrzebne koszty przyspieszajgc proces starzenia. ,Przeptacamy”,
kiedy mozna byto wykonac te same zadania ,taniej” tj. z mniejszym wysitkiem i mniejszg stratg
energii.

Tego witasnie uczymy sie na warsztatach. Bardzo konkretnie. Przedwczoraj na warsztatach w Krakowie
byt moment, kiedy unosilismy tokie¢ lezac na plecach. Kazdy moze uniesc tokiec, ale w Feldenkraisie
nie chodzi o to, by go unies¢ (wykonaé zadanie badz osiggnac cel), ale aby zrobi¢ to jak najtatwiej czy
tez ,,najtaniej” tzn. z najmniejszym napieciem tylko tych miesni, ktére sg do tego niezbedne i zrobig to
najlepiej. Na przyktad, czy musze napig¢ miesnie w okolicach topatek, aby unies¢ tokieé? Takie pytania
same sie narzucajg lub ja jako prowadzacy je podsuwam. Eksplorujemy w powolnym i matym ruchu,
jakie napiecia ujawniajg sie i sprawdzamy, ktdre sg zbedne, a ktdre najlepsze, aby ruch wykonac.
Przyktadowo, czy lepiej unies¢ tokie¢ na wydechu czy wdechu? Oddychanie to przeciez tez ruch, to tez
napiecie miesni. Zatem ktére napiecie (przy wdechu czy przy wydechu) bedzie lepsze, aby unies¢
tokiec? W ten sposéb kazdy z uczestnikdéw uczy sie samodzielnie na podstawie informacji z wtasnego
ciata, sam czuje, sam szuka i wybiera najlepsze sposoby poruszania, bez nasladowania, bez poréwnan
i konkurowania z innymi. Dlatego tez brak kondycji lub o$wiadczenia, wiek czy stan zdrowia nie s
przeszkoda. Kazdy moze uczy¢ sie ruszac lepiej niz robit to do tej pory. Na to nigdy nie jest za pézno.

To wspaniata lekcja dla plecéw, kolan i bioder. W trakcie jej uczenia Moshe Feldenkrais méwi ciekawe
zdanie: “The effort that is truly necessary is not felt as an effort”. Mozna zy¢ z coraz mniejszym
wysitkiem. W rozluznionym ciele wszystko: krew, przyjemne doznania i Swieze pomysty kraza
swobodniej.
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1. Usiadz z nogami zgietymi w kolanach. Podeprzyj sie lewa reka z tytu. Prawg potéz na prawym
kolanie.

a. Unos zgietg lewa noge.

b. Zatrzymaj uniesiong. W tej pozycji unos lewg tydke i stope na wprost (nie do $rodka
czy na zewnatrz). Kolano pozostaje w tym samym miejscu. Prostuj noge w kolanie, ale
tylko tyle, ile jest tatwe. Zaokraglaj plecy i pochylaj gtowe, aby byto fatwie;.

c. Chwy¢ prawg dtonig lewgq kostke i z pomocg prawej reki unie$ lewa noge.
Zatrzymaj uniesiong noge i unos tydke i stope, a kolano pozostaje w tym samym
miejscu. Dystans miedzy gtowg i kolanem nie zmienia sie.
Potéz sie na plecach i porédwnaj prawa i lewg strone.

. Wstan i poréwnaj prawg i lewg strone.
g. Powtérz caty punkt na drugg strone.



2. UsiadZ z nogami tak samo, ale oprzyj sie z tytu na obu tokciach i przedramionach (pozycja
potlezgca) tak, aby znowu nogi zastaniaty stopy.
a. Unos obie zgiete nogi. Nogi sg oddzielnie.
b. Zatrzymaj uniesione i unos w tej pozycji tydki i stopy.
¢. Wciaz obie nogi uniesione, ale teraz unos tylko prawa tydke i stope.
d. Unos tylko lewg tydke i stope.
3. Usiadz z nogami jak poprzednio, ale teraz niech bedg ztaczone. Podeprzyj sie na obu dfoniach
z tytu.
a. Unos obie nogi ztaczone i zgiete.
Pozostaw uniesione i unos zfgczone stopy.
Mozna zginac tokcie, ale zginaj je rbwnomiernie, tyle samo oba.
Sprébuj z palcami dtoni skierowanymi do przodu.
Czy ruch jest symetryczny tzn. po linii prostej doktadnie posrodku z przodu bez
odchyler w prawo badz w lewo?
Jak czujesz go w prawej stronie bioder i plecéw, a jak po lewej?
g. Rdb tylko tyle, aby obie strony ciata pracowaty podobnie na tyle, na ile mozesz.
h. Dla poréwnania. Skieruj palce dtoni do tyly i nie zginaj tokci. Ten sam ruch. Czy w tej
pozycji rak ruch jest tatwiejszy i wiekszy czy trudniejszy i mniejszy?
4. Utéz prawa dton skierowang do przodu. Mozna ponownie zginac tokie¢. Nogi stojg oddzielnie.
Lewg dtonig chwy¢ podeszwe prawej stopy od wewnatrz (kciuk z pozostatymi palcami).
a. Unos lewg reka zgietg noge, a potem unos stope przy nieruchomym kolanie.
b. Zamien nogiirece. Zréb to samo na drugg strone.
5. Chwy¢ prawg dtonig podeszwe prawe] stopy od wewnatrz, a lewg dtonig podeszwe lewej
stopy.
a. Unos prawa reka prawg stope.
b. Unos lewa reke lewg stope.
c. Unos obie nogi jednoczesnie. Zaokraglaj plecy i pochylaj gtowe, ale nie odchylaj sie do
tytu.
6. Oprzyj sie natokciach i przedramionach. Nogi stojg razem ztgczone.
a. Unos obie nogi ztgczone, a nastepnie unos tydki i stopy ztgczone.
b. Oprzyj sie na prawym fokciu i lewej rece. Kontynuuj ruch.
c. Co sie zmienito w ruchu?
d. Zamien rece i kontynuuj. Poczuj dystans miedzy prawym uchem i prawym kolanem.
e. Zmien rece jeszcze raz, kontynuuj ruch. Poczuj dystans miedzy lewym uchem i lewym
kolanem.
7. Usiadz z nogami oddzielnie. Podeprzyj sie prawa reka z tytu. chwy¢ lewg dtonig prawg kostke
od wewnatrz.
a. Unos lewg reka prawa kostke. Czy teraz jest fatwiej niz poprzednio?
b. Zamien strony.
8. Wstan i poczuj miednice.
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Dziekuje.



