Lekcja AY 68. Rolowanie ragk

Ta prosta lekcja jest o barkach, fopatkach, ramionach i klatce piersiowej. Pomaga poczué je inaczej i
generalnie rozluznic¢ gérng czesé ciata.

k%%

1. Potdz sie na plecach. Potdz prawe ramie wyciggniete na podtodze w prawo prostopadle do
kregostupa. Zamknij dtorn w miekka pigstke.

a.
b.

C.
d.
e

f.

Roluj pigstke w doét w kierunku nég. Nie unos, nie przesuwaj. Rob maty ruch.

Unos prawy bark i przekrecaj gtowe w lewo, aby tatwiej rolowadé catg reke od pigstki
do barku.

Potéz reke wzdtuz tutowia i poréwnaj obie rece.

Zréb to samo na drugg strone tzn. z lewg reka. Jaka jest réznica?

Zréb to samo z obiema rekami. Przekrecaj je w dét. Obie tyle samo.

Dodaj do tego unoszenie gtowy. Poczuj miesnie brzucha. Czy napinajg sie?

2. Roluj prawg reke z dtonig zamknietg w pigstke w gére w strone gtowy.

a.

Postaw lewg noge zgietg w kolanie i kontynuuj. Opieraj sie na tej nodze, aby tatwiej
rolowac prawg reke. Naciskaj nogg w podtoge i unos lewa strone miednicy. Poczuj
swojg fopatke i obojczyk. Nie wstrzymuj oddechu.

Odpocznij i poczuj réznice miedzy stronami.

Zrob to samo na drugg strone. Najpierw roluj lewa reke w gore, a potem zegnij prawa
noge, naciskaj nig w podtoge, unos prawg strone miednicy i kontynuuj rolowanie reki.
Zréb to samo z obiema rekami. Nogi proste.

Poczuj plecy. Czy napinajg sie?

Zegnij obie nogi, naciskaj stopami w podtoge, uno$ miednice i kontynuuj rolowanie
rak. Poczuj, na ile tatwo mozesz wykona¢ ruch.

Kontynuuj bez unoszenia miednicy.

Réb ten ruch na zmiane. Raz uno$ miednice, a raz jej nie unos.

Wyprostuj nogi i kontynuuj. Jak jest teraz? Poczuj swoje plecy.

Potéz rece wzdtuz tutowia i poczuj, jak lezg teraz. Poczuj tez barki, topatki, plecy.
Wstan i przejdz sie.

3. Potdz sie na plecach. Roztdz rece na boki. Zamknij dtonie w pigstki. Zegnij nogi w kolanach i
postaw stopy.

a.

Roluj obie rece raz w gére unoszgc przy tym miednice, a raz w dét unoszac przy tym
gtowe.

Wyprostuj nogi. Roluj obie rece w odwrotnych kierunkach, jedng w doét, a drugg w
gore.

Poczuj, jak rolujg sie barki. Glowa i miednica tez moze sie przetacza¢ w prawo i w
lewo. Czy gtowa i miednica przetaczajg sie w strone reki, ktéra roluje sie w gore?

4. Usigdz po turecku. Unies rece na boki na wysokos¢ barkow tak, ze razem tworzg jedng

pozioma linie.

a.

Roluj obie rece w dét pochylajac gtowe i nastepnie roluj je w gére odchylajac gtowe
do tytu i wypinajac plecy.

Roluj obie rece w odwrotnych kierunkach, jedng w dét, a drugg w gére.

Poczuj, co dzieje sie z gtowga. Czy gtowg obraca sie w strone reki, ktéra roluje sie w
gore?

Zacznij tak robi¢ specjalnie. Obracaj gtowe w strone reki, ktéra obraca sie w goére.



e. Ateraz zréb odwrotnie tzn. obracaj gtowe w strone reki, ktéra obraca sie w dét.
f.  Kontynuuj ruch rak, a gtowe obracaj jak chcesz.

5. Kleknij i powtdrz poprzedni punkt w pozycji na kolanach.

6. Potdz sie na plecach z rekami wzdtuz tutowia. Poczuj barki, fopatki i klatke piersiowa.

7. Wstan i przejdz sie. Jak czujesz swojg postawe?

Dziekuje.



