Lekcja z Tel Aviv

Dzi$ rano bytem na lekcji Feldenkraisa u Alona w studio Naim w Jaffie. Pieknie poprowadzona klaruje,
co dzieje sie w barkach, z topatkami i miedzy nimi. Cata klatka nabiera miekkosci i zyskuje nowg
mobilnos¢, a gtowa na koniec wydaje sie lzejsza. Juz pierwsze ruchy pozwalajg dostac sie do miejsc
rzadko poruszanych. Zachecam, nie prébuj koniecznie zrobi¢ catej lekcji, ale zatrzymuj sie w
miejscach, ktdre cos ci dobrego robig, sg dla ciebie ciekawe i przyjemne. Pobadz w nich, powtarzaj
ruchy tak dtugo, jak masz ochote, jak dtugo lekcja tam pracuje.

* % %

1. Potdz sie na plecach i poczuj jak ci sie lezy. Jaki fragment ciata dotyka ktéry fragment podtogi.
Poréwnaj prawg i lewa strone. Poczuj jak lezg nogi i rece. Wyobraz sobie je jako cztery linie.

2. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo.

3. Potéz sie na prawym boku. Podtdz sobie cos pod gtowe, aby ta lezata w jednej linii co
kregostup. Wyprostuj prawg noge w dét. Zegnij lewa noge w kolanie i potdz na podtodze
przed prawga noga.

a.

Unos gtowe. Tylko tyle, ile jest zupetnie tatwe i poczuj, co dzieje sie w srodku ze
szkieletem.

Potéz lewa dton pod prawg strong czaszki siegajgc od géry. unos gtowe z pomoca reki.
Unies lewe ramie do sufitu. Zwrd¢ twarz w strone dtoni. Odchylaj reke do tytu i
zwracaj gtowe za nig. Poczuj lewe kolano. Poczuj potaczenie miedzy tym ruchem, a
lewym kolanem.

Zatrzymaj odchylong reke i wydtuzaj jg w kierunku, w ktérym wskazuje.

Zwrdé¢ twarz do sufitu. Podtéz lewg reke pod gtowe, z tytu gtowy. Unos gtowe z
pomocg reki. Poczuj prawy bok.

W tej samej pozycji poruszaj odrobine tokciem do tytu patrzgc za nim.

Potéz lewa reke na lewym boku. Poruszaj reka w dét w strone stdp.

Poruszaj rekg w dof i unos gtowe. Raz unos gtowe tak, ze lewe ucho oddala sie od
lewego barku (gtowa jakby zwisa czy ocigga sie), a raz unos gtowe tak, ze lewe ucho
idzie za lewym barkiem (wtedy poczuj, jak wydtuza sie prawy bok). Zwrd¢ uwage na
poczatek ruchu i na powrdét, jak gtowa wraca do podtogi.

Obrdéc¢ reke do wewnatrz i tak utozong rekg poruszaj w dét unoszac gtowe.

Zwrd¢ twarz do sufitu. Podtoéz lewg reke pod gtowe, z tytu gtowy. Jeszcze raz podtdz
reke pod gtowe po jej prawej stronie i unos$ gtowe z pomocg reki. Czy teraz jest
tatwiej?

Unos gtowe bez reki. Czy jest tatwiej? Czy gtowa jest lzejsza niz na poczatku? Czy robi
ci sie inaczej niz na poczatku?

Unies reke do sufitu i odchylaj do tytu. Czy jest dalej niz za pierwszym razem?

Potéz sie na plecach i poczuj, co sie zmieniato oraz jakie sg réznice miedzy prawg i
lewg strong. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo.

4. Zréb caty punkt na drugim boku.
5. Wstan. Przechylaj gtowe raz do jednego barku raz do drugiego. Poczuj, jak wydtuza sie caty

bok.

6. Przejdisie.

Dziekuje.



