Lekcja AY 75. Plecy poruszajg nogami

Doznania zalezg od tego, jak sie poruszamy. Mdwi sie ,,bolg mnie plecy”, albo ,,boli mnie w kolanie”,
ale mozemy pomyslec o tym tez tak: ,boli mnie sposéb, w jaki poruszam plecami lub kolanem”. Jesli
zmieni sie sposdb poruszania ciatem i ogdlniej soba, to prawdopodobnie zmieni sie tez odczucie bdlu.
Czyz wtasnie tego odruchowo nie robimy, kiedy nas boli? Czesto wtedy bardziej uwazamy, zwalniamy,
stajemy sie ostrozniejsi i bardziej dla siebie czuli. Szukamy innych, niecodziennych sposobéw na
codzienne czynnosci np. wstania z t6zka czy siegniecia po kubek, poniewaz sposoby nam znane teraz
bola.

Doktadnie to samo robimy na lekcjach Feldenkraisa. Robimy to zanim zacznie nas bole¢,
prewencyjnie. Taka lekcjg jest ponizsza — uczymy sie uzywac lepiej swoich plecow. W samej lekturze,
jej scenariusz nie jest efektowny, wydaje sie wrecz skomplikowany, ale w praktyce jest ona do$é
prosta i okazuje sie bardzo ciekawa. Siega do miesni na co dzien nie dotykanych i rzeczywiscie zmienia
sposéb, w jaki uzywam plecéw i je czuje.
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1. Potdz sie na plecach. Potdz rece na podtodze skierowane mniej wiecej w dot. Przechyl
miednice na prawo i przenies lewg noge na prawo tak, ze lewa noga lezy teraz przed prawg
nogg. Obie lezg na swych prawych stronach. Mogg by¢ zgiete w kolanach. Potéz prawg dton
na lewym kolanie tzn. na lewej stronie kolana.

a. Poruszajlewe kolano raz w gére w strone gtowy, a raz w przeciwng strone oddalajac
od gtowy. Jesli kolano nie dotyka podtogi, to delikatnie napieraj prawa dtonig na lewe
kolano, aby poruszato sie coraz blizej podtogi. Barki pozostajg w miare blisko podtogi.

b. Zatrzymaj sie, kiedy lewe kolano jest blisko gtowy. W tej pozycji poruszaj prawg nogg,
a doktadnie prawg tydka i stopg. Przesuwaj je po podtodze raz w kierunku prawego
posladka, a raz w kierunku przeciwnym po tuku. Kolano nie przemieszcza sie, a
jedynie otwiera i zamyka.

c. Zatrzymaj sie, kiedy prawa pieta jest blisko posladka. W tej pozycji poruszaj prawym
kolanem po podtodze po tuku raz w gore, w strone gtowy, a raz w dét w strone
przeciwng. Tym razem pieta jest caty czas blisko uda, a porusza sie kolano.

2. Potéz lewa dton grzbietem do podtogi.

a. W tej pozycji poruszaj plecami tak aby jednoczesnie prawa noga przesuneta sie w
lewo oraz gtowa i lewa reka przesunety sie w lewo. W rezultacie prawa pieta i lewa
dton zblizajg sie do siebie.

b. W tej samej pozycji potdz obie dtonie na grzbietach. Poruszaj obiema nogami po
podtodze raz w prawo, a raz w lewo.

c. Poruszaj rekami po podtodze, raz prawag w strone lewego kolana (ktdre jest caty czas
po prawej stronie), a raz lewa w strone prawej piety.

d. Poruszaj rGwnoczesnie nogami i rekami. Raz prawa noga i lewa reka zblizajg sie do
siebie, a raz lewa noga i prawa reka.

3. Chwy¢ lewa dtonig prawa piete i zostan w tej pozycji. Lewy kciuk z pozostatymi palcami pod
pieta.

a. Przetaczaj gtowe w lewo, aby spojrzeé w kierunku prawej piety i lewej dfoni.

b. Lewa reka zblizaj i oddalaj prawg piete od prawego posladka.

c. Kiedy oddalasz piete od posladka, to przetaczaj gtowe w lewo, aby piete zobaczy¢.



4. Tasama pozycja. Lewa dfon trzyma prawg piete odsunietg od posladka. Wyprostuj lewa noge
w kolanie w prawo na ile to tatwe.

a.

e.

f.

g.

W tej pozycji poruszaj lewym biodrem do tytu, za siebie, w strone podtogi i lewej
dtoni trzymajacej prawa piete. poczuj, jak przetacza sie tutdéw z boku na plecy oraz jak
prosta lewa noga przesuwa sie po podtodze w lewo po fuku. A potem wracaj i
poruszaj biodrem do przodu

Nie unos przy tym lewej dfoni i prawej piety. Pozostajg one na podtodze.

A teraz zacznij unosi¢ lewa dton i prawg piete, kiedy poruszasz biodrem do przodu.
Poruszaj lewg nogg po podtodze po tuku do przodu w prawo i z powrotem do tytu w
lewo.

Ruchem plecéw unos lewa noge do sufitu i powoli odktadaj z powrotem na podtoge.
Uniesiong lewg nogg rob w powietrzu kétka.

Zmien kierunek kotek.

5. Ponownie zegnij lewa noge w kolanie. Lewa noga wciaz lezy po prawej stronie.

a.

Po podtodze przesuwaj obie nogi od siebie i do siebie tzn. oddalaj je od siebie, a
potem z powrotem zblizaj do siebie.

Zréb krétka przerwe.

Powrdéé do ostatniego ruchu i dodaj do niego przetaczanie gtowy. Przetaczaj gtowe w
lewo, kiedy nogi oddalajg sie od siebie.

6. Unies lewa noge i zegnij jg catkiem w kolanie tzn. kolano jest skierowane do sufitu, a stopa w
strone podtogi.

a.
b.

Réb kolanem kétka w powietrzu.
Zmien kierunek kotek.

7. Potéz sie na plecach i poczuj swoje plecy. Poréwnaj prawg i lewg strone.
8. Wstan i porédwnaj strony. Przejdz sie.
9. Zrdéb cata lekcje na drugg strone.

Dziekuje



