Lekcja AY 64. Zgiecie i rotacja na siedzgco

Prosta, kontemplacyjna lekcja, dobre przygotowanie do medytacji. Kazdy ruch moze by¢ odrebnym
doswiadczeniem. Kazdy mozna wyja¢ z lekcji i robi¢ powoli oraz dtugo jako samodzielng praktyke. Przy
okazji, dobra dla bioder. Swietna dla poréwnywania stron prawej i lewej. Ruch na jedng strone moze

by¢ prosty, a na drugg wydaje sie tak bardzo poplatany. Praktyka stopniowo upraszcza sytuacje. @
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Siad boczny z prawa nogg po prawej, a lewg przed sobg. Podeprzyj sie na lewej dtoni z lewej
strony. Potéz prawg dton na lewej stronie gtowy siegajgc od goéry.

a. Zpomocg reki przechylaj gtowa w prawo. Korzystaj z catego kregostupa. Miednica
moze sie unosic i przechylaé. Lewa reka zostaje na podtodze.

b. Sigdz odwrotnie i zréb to samo na drugg strone. Czy jest inaczej?

Siad boczny z prawga nogg po prawej. Chwy¢ prawg dtonig prawg kostke (kciuk z pozostatymi
palcami). Unie$ lewa reke w lewo z grzbietem dtoni zwréconym do podtogi. Zwrd¢ gtowe w
strone lewej dtoni.

a. Poruszaj lewa reka i gtowa do tytu w lewo. Caty czas patrz na lewg dton. Poczuj plecy i
Zebra jak sie obracajg. Rob to na wydechu. Miednica moze sie poruszac i obracad.

b. Zaczynaj ruch od ruchu miednicy. Réb miekko, lekko. Nie przychylaj sie. Tylko obracaj.
Potdz sie na plecach. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo. Poréwnaj strony.

Zréb to samo na drugg strone. Poréwnaj strony.
Siad boczny Z prawg nogg po prawej. Prawg dtonig chwyé prawg kostke. Lewg dton potdz na
lewej stronie czaszki. tokie¢ skieruj w lewo.

a. Spogladaj w lewo za lewym tokciem. Obracaj sie w lewo.

b. Potéz sie na plecach i przetaczaj gtowe. Poczuj réznice miedzy stronami.

C. Zréb to samo na drugg strone.

Siad boczny z prawga nogg po prawej. Podeprzyj sie lewq dionig na podtodze. Prawg reke unies
wyciaggnietg w prawo z grzbietem dtoni zwréconym do podtogi.

a. Wydtuzaj prawg reke dalej w prawo. Przechylaj miednice. Lewe kolano moze sie
unosi¢. Lewa dton zostaje na podfodze.

b. SigdZ odwrotnie. Zréb to samo na drugg strone.

Siad boczny z prawga nogg po prawej. zaplec¢ dtonie w koszyczek i potdz na gtowie. tokcie
skierowane na boki.

a. Przechylaj sie raz w prawo raz w lewo tak, ze raz jeden tokie¢ kieruje sie w dot, raz
drugi. Poruszaj miednicg, aby sobie utatwié¢. Nie pochylaj sie do przodu. Zgiecie jest
tylko boczne.

b. Zmien zaplecenie koszyczka o jeden palec dalej. Usigdz odwrotnie i zréb to samo.

UsigdZ po turecku. Zobacz czy siedzi ci sie inaczej niz zwykle.
Potéz sie na plecach i poczuj, jak ci sie lezy.
Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



