Lekcja AY 69. Unoszenie fokci i rotacja na brzuchu

Rozgrzewajgca i petna zaskoczen lekcja. Zamienia stare potgczenia i nieefektywne organizacje ruchu
nowymi, bardziej skutecznymi. Dzieki temu moge tatwiej sie porusza¢ w wiekszym zakresie. Unosze
na poczatku fokiec¢ i czuje skamieniate plecy, nie pomagajg mi, ruch idzie jak po grudzie, ale potem
zaczynam ich specjalnie uzywac, aby unies$¢ tokie¢. Najpierw powoli, z uwagg i prébg zrozumienia jak
ja to robie. Dotgczam do tego biodra i nogi. Prawie petzam. W rezultacie to juz nie tylko uniesienie
tokcia, ale zmiana catej pozycji ciata. Sam fokie¢ nie stanowi juz ciezaru, a jego uniesienie problemu.
Ucze sie i odpoczywam jednoczesnie.
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1. Potdz sie na brzuchu. Nogi roztozone. Stopy lezg. Czoto na podtodze. Dtonie zaplecione w
koszyczek z tytu na gtowie.
a. Unos prawy fokiec.
b. Poczuj, co sie porusza lub napina razem z unoszeniem fokcia.
c. Poruszaj klatkg piersiowg, unos jej prawg strone, aby fopatka mogta sie tez poruszyc i
tatwiej byto uniesc tokiec.
Poczuj, co dzieje sie z prawym kolanem. Czy podciaga sie po podfodze? Pozwdél na to.
Przyspieszaj ruch tokciem. Réb nim jak motyl macha skrzydtem, bez uderzania w
podtoge.
f. Potdz sie na plecach i poréwnaj obie strony. Prawe i lewe ramie, tokcie, dtonie.
g. Zréb caty punkt na drugg strong zaplatajac dtonie o jeden palec dalej.
2. Tasama pozycja.
a. Unos prawy fokie¢ z gtowg opierajac sie na lewym fokciu. Rama ramion i glowy nie
zmienia ksztattu. Uno$ klate piersiows i jg przechylaj.
b. Podciggaj prawe kolano i patrz w strone prawego tokcia.
c. Rob to wydechu.
d. Ateraz, kiedy unosisz prawy tokieé i gtowe, to unos lewe kolano od podtogi i zblizaj je
do gtowy. Zblizaj lewa piete do gtowy. Tylko tyle, ile jest fatwe. Poczuj plecy.
Prawa noga nie pomaga, nie napina sie. Réb to plecami.
Unos tylko prawy tokiec. Czy teraz jest tatwiej niz na poczatku? Unos tokiec i
podciagaj prawe kolano.
g. Zréb caty punkt na drugg strone z koszyczkiem o jeden palec dalej zaplecionym.
3. Postaw dfonie jak do pompki.
a. Unos od podtogi prawe kolano i zblizaj je do gtowy. Zblizaj piete do gtowy.
b. Aby sobie pomdc unos prawe biodro.
c.  Wyciagnij lewa reke po podtodze w gdére nad gtowq. Potdz lewa dion na podtodze i
kontynuuj. Zwracaj gtowe w prawo. Unos prawy bark.
4. Zapleé dtonie w koszyczek za gtowa.
a. Unos lewy fokiec i gtowe jak wczesniej. Opieraj sie i przetaczaj na prawym tokciu.
b. Co ma wspdlnego unoszenie lewego tokcia i gtowy z poprzednim ruchem unoszenia
prawego kolana?
c. Unos lewy tokiec i gtowe oraz podciagaj lewe kolano po podtodze.
d. Powtdrz cate dwa punkty na drugg strone.
5. Postaw dtonie jak do pompki.
a. Unos prawe kolano, zginaj je i przenies$ za sobg na lewg strone az prawa stopa dotknie
podtogi po lewej stronie.
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b. Zréb to samo na drugg strone.
c. R6b nazmiane raz prawg noga, raz lewga. Stopniowo zblizaj piete coraz bardziej w
strone gtowy.

6. Zaple¢ dtonie w koszyczek za gtowa.
a. Unos prawy tokie¢, przetaczaj sie na lewo i podciggaj prawe kolano po podfodze.

Prawy tokie¢ moze zbliza¢ sie do podtogi po drugiej stronie. Poczuj, czy ruch jest
wiekszy niz za pierwszym razem.
b. Zrdb to samo na drugg strone.
c. Zrébraz najedng, raz na drugg strone.
d. Kontynuuj z ramionami prostymi, wyciggnietymi w gore.
7. Potdz sie na plecach i poczuj plecy, nogi, klate piersiowg, ramiona.
8. Wstan i poczuj, jak ci sie stoi. Przejdz sie.
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