Przeprowadz uczestnikow przez ¢wiczenie, czytajac
instrukcije.

Stan bez butdéw na podtodze, poczuj podtoze pod swoimi
stopami. Rozstaw stopy na szerokos¢ bioder, delikatnie
ugnij kolana, by nie byty zablokowane. Mozesz zamkngc¢

oczy. Wez trzy gtebokie oddechy, powoli wypuszczaj
powietrze z ptuc.
Postaraj sie poczuc swoje stopy — poruszaj najpierw
palcami, odrywajac i doklejajac je do podtogi. Teraz
przenos ciezar ciata powoli do przodu i do tytu, kiwajac sie

w ten sposob na stopach. To samo zréb na boki. Nastepnie,

robigc okrgzenia, postaraj sie stang¢ na krawedziach stép -
z przodu, z boku, z tytu, z drugiego boku. Wyobraz sobie,

ze oddajesz ciezar swojego ciata do podtogi. Gora jest
rozluzniona, mocne nogi — podtrzymywane przez ziemie —
trzymaijg ciezar catego ciata. Stopy sa ptaskie, przyklejone
do podtogi. Pobadz chwile w tej pozyc;ji.
Nastepnie potup nogami o podtoge. Zrob to tak, by cate
nogi zawibrowaty, bys w stopach poczut/a pulsowanie.
Nogi moga sie troche trzas¢ po tym ¢wiczeniu. Wré¢ do
bazowej pozycji — czy co$ zmienito sie w Twoim odczuciu?
Caty czas staraj sie oddawac ciezar ciata do podtogi.

Pochyl sie do przodu, opuszczajgc gtowe i ramiona luzno w
dét. Mozesz pobujac bezwtadng gtowg i ramionami na boki.
Poczuj swoje mocne nogi, ktore utrzymujg Cie stabilnie na

ziemi. Wazne, by byty ugiete w kolanach. Powoli wré¢ do
pozycji bazowej. Jak sie teraz czujesz?
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