j

Cwiczenie oddechowe oporowane, ,,nadmu-

. . A 8.144
chiwanie balonika

pieczatka

fizyczne

Cel: Poprawa sity mm. oddechowych, gtéwnie przepony oraz mm. miedzyzebrowych zewnetrz-
nych i wewnetrznych.

4

ia i sprawnosci

1. Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, plecy pro-
ste.

2. Gleboki wdech nosem.

3. Wdmuchniecie maksymalnej ilosci powietrza
w balonik.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsiadZz wygodnie na krzesle, z wyprostowanymi plecami. Zaczerpnij powietrza w ptu-
ca (przez nos) i dmuchaj w balonik tak diugo, jak tylko sie da. Pomiedzy kolejnymi
wdmuchnieciami rob przerwy, podczas ktérych staraj sie oddychaé spokojnie, bez

wysitku.
UWAGA: przerwij ¢wiczenie, jesli poczujesz zawroty gtowy lub inne niepokojace ob-
jawy.
Powtoérzenia Serie ¢wiczen Dtugos$¢ przerw Intensywnos¢é
5-10x 1-2x 1-2 minuty 40-60%

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie wysitku w angazowanych miesniach, zwiekszenie sity wydechu, pogtebiony
wdech.

ZALECENIA DODATKOWE
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