КАК ПРАВИЛЬНО ВЫСТРОИТЬ КОРПУС ИЛИ "BODY POSITION" 

Здравствуйте, дорогие друзья!

Сегодня мы поговорим о том, как правильно высторить корпус в Европейской программе.
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Разделим корпус на блоки. Всего 4 блока: Голова [head], Грудь/плечи [chest/sholders], Средняя Линия [middle line], Бедра [hips]. Представьте себе, что все блоки имеют прямоугольную форму одинаковой величины. При правильном начальном расположении корпуса все блоки должны находиться один над другим на центральной вертикальной линии (роль которой выполняет позвоночник). Ноги это основание [base] на котором покоятся все блоки.

А теперь более подробно, но снизу вверх:

1. Стопа 

Плоско. Вес распределен по всей ее плоскости. Вес вы должны ощущать на средней части стопы, между каблуком и подушечкой.

2. Колени 

Колени должны быть "мягкими", слегка согнутыми. "Мягкие" колени позволяют нам лучше сбалансировать свой корпус на каждом шагу и при исполнении любой фигуры-позы.

3. Бедра 

Сбалансированы точно по центральной линии корпуса, т.е. не должны быть вывалены вперед/назад/в сторону. Для балансировки бедер слегка (!) подберите живот внутрь и наверх, при этом поясничные мышцы (спина) должны быть расслаблены.

4. Спина 

Мышцы спины должны быть свободны, не напряжены, любое напряжение (сокращение) мышц спины ведет либо к заваливанию верхней корпуса назад, либо к выводу ягодиц за вертикальную линию спины. Позвоночник растяните от копчика до макушки (затылочной части) головы, при этом вы должны держать ваши колени мягкими, не выпрямляйте их.

5. Живот 

Должен находиться в легком (!) тонусе, что даст вам ощущение собранности и возможность вести/следовать.

6. Плечи 

Должны быть расслаблены и поставлены внутрь и вниз.

7. Руки 

Локти рук должны находится перед корпусом, и образовывать начальный объем (не уводите локти назад (!), это приведен к падению вашего партнера вперед). Пальцы кисти рук должны быть собраны. Кисть должна быть мягкой и легко ложиться поверх плоскости части тела, но не цепляться за нее.

8. Подбородок 

Положение подбородка определяется вашим взглядом, который должен быть направлен точно вперед, и растягиванием задней линии шеи, не опускайте при этом подбородок (!). Подбородок не должен быть поднят вверх и не должен быть опущен вниз - все эти действия сокращают линию шеи, а значит, уменьшают общую линию позвоночника и влияют на его растянутость.

Замечание: При постановке своего корпуса избегайте перетягивания и перенапряжения в мышцах! В тоже время корпус не должен быть сильно расслаблен. Корпус должен быть в тонусе, т.е. очень легком мышечном напряжении. Тонус дает нам общую сбалансированность всех частей тела и заставляет их участвовать в общем движении.

