Lekcja AY 76. Minimalne uniesienia na brzuchu

To Swietna lekcja dla plecéw, uczy, jak ich uzywac i przy okazji mozna przy tym urosng¢. Dostownie.
Pokazuje tez wyraznie, dlaczego tak duzo ruchéw w Feldenkraisie robimy na wydechu oraz dlaczego,
aby zrobié ruch niebanalny warto sie najpierw po prostu zatrzymad.

* % %

1. Potdz sie na brzuchu. Potdz obie rece wyciaggniete na podtodze powyzej gtowy, lekko zgiete w
tokciach. Rozszerz nieco nogi.

a. Poczuj jak lezysz.

b. Unos gtowe i powoli odktadaj. Zréb jak najmniejszy ruch. Poczuj, ktdra czesc ciata
naciska wtedy bardziej w podtoge. Zwrd¢ uwage na klatke piersiowg. Czy ktoras
strona klatki, prawa badz lewa napiera na podfoge bardziej niz druga?

c. Unos$ na wydechu. Réb tylko tyle, jakby robit ten ruch tylko sam wydech, sam fakt, ze
robisz wydech.

d. Unos gtowe i catg prawa reke. Tak samo jak poprzednio, zréb maty ruch i poczuj zebra
z obu stron.

e. Wyobraz sobie, ze kto$ unos twojg prawg reke i prawg noge. Utéz sie tak, aby twoje
ciato nie opierato sie.

f.  Zréb tak, jakby ktos to rzeczywiscie robit tzn. uno$ prawg reke i prawa noge tak, jak
przed chwilg to sobie wyobrazates.

g. Zréb caty punkt na drugg strone.

2. Tasama pozycja.

a. Unos prawg noge.

b. Kontynuuji wyobraz sobie, ze podczas unoszenia prawej nogi, kto$ unosi twojg lewa
reke.

C. Zréb caty punkt na drugg przekatna.

d. Potdz sie na plecach i odpocznij.

3. Tasama pozycja.

a. Unos gtowe. Poczuj, co teraz napiera na podtoge. Czy punkt naporu przesunat sie z
klatki bardziej w dot, w strone podbrzusza? Réb to na wydechu. Poczuj swoje dolne
plecy, jak sie napinajg, aby unies$ kregostup, a ten gtowe.

b. Unos gtowe i prawa reke. Kieruj wzrok do przodu, przed siebie.

c. Unos gtowe i lewa reke.

4. Postaw obie rece jak do pompki tzn. tokcie sg uniesione i skierowane do sufitu.

a. Unos prawa noge i gtowe. Spogladaj przed siebie. Réb to na wydechu. Nie unos
barkéw. Nie pracuj rekami. Poczuj, ktére oko unosi sie bardziej niz drugie.

b. Zrdb to samo, ale zamien nogi, unos lewa.

¢. Unosraz jedng, raz drugg noge. Poczuj, jak zmienia sie nacisk brzucha na podtoge i
jak porusza sie gtowa.

d. Potdz sie na plecach i odpocznij.

5. Potdz sie na brzuchu jak na poczatku lekcji z rekami wyciggnietymi na podfodze powyzej
gtowy.

a. Zwrd¢ gtowe w prawo. Palce prawej stopy i prawe kolano zwrd¢ w prawo. Unos prawa
reke i prawg noge. Gtowe odchylaj w lewo. Poczuj, czy przenoszenie ciezaru na lewg
strone ciata jest teraz tatwiejsze i wyrazniejsze niz poprzednio.

b. Odrobine przetaczaj sie na lewg strone.



c. Wyobraz sobie, ze kto$ bierze twojg prawa reke i prawg noge. Unosi je i przenosi na
lewa strone. Wyobraz sobie, ze twoje ciato nie opiera sie.

d. Zrdéb caty punkt na drugg strone. Poczuij, czy jest réznica miedzy ruchami.

e. Zrdéb ruch unoszenia raz na jedng strone, a raz na drugg strone.

f. Potdz sie na plecach i odpocznij.

6. Potdz sie na brzuchu i postaw obie rece jak do pompki, czyli unoszac oba tokcie.

a. Unos obie nogi i gtowe spogladajgc przed siebie i w gére. Rob to na wydechu. Poczuj,
czy przewazasz sie na lewo badz na prawo.

b. Rdb to powolii wyobraz sobie, ze ktos wycigga unoszacy sie gtowgq i wydtuza
kregostup do przodu. Czy teraz unosisz gtowe tatwiej badz wyzej, kiedy unosisz z
obiema nogami niz poprzednio, na poczatku lekcji?

7. Wyciagnij rece jak na poczatku i unos gtowe razem z obiema rekami. Uno$ gtowe tak, jakby
kto$ wyciaggat jg delikatnie.

8. Wrdc¢ do pierwszego ruchu tej lekcji. Unos po prostu gtowe i zobacz, czy jest tatwiej niz na
poczatku.

9. Wstan i poczuj swojg wysokosé. Czy jest inna niz przed lekcjg?

Dziekuje.



