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Cwiczenie oddechowe oporowane ,,bitwa

na piteczki” 8.145

pieczatka

Cel: Poprawa sity mm. oddechowych, gftdwnie przepony oraz mm. miedzyzebrowych zewnetrz-
nych i wewnetrznych.
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1. Pozycja wyjsciowa: siad przy stole, naprzeciw drugiej osoby.

2. Na stole potozy¢ piteczke do gry w ping-ponga.

3. Przedmuchiwanie piteczki od jednej do drugiej osoby.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Cwiczenie wykonuje sie w parach, siedzac przy stole naprzeciw siebie. Stét dzielimy
umownie na dwa pola. Osoby starajg sie nie dopusci¢ do wdmuchniecia piteczki na
swojg czesc (pole) stotu. W trakcie ¢wiczenia powietrze wciggamy prawidtowo nosem.
UWAGA: przerwij ¢wiczenie, jesli poczujesz zawroty gtowy lub inne niepokojace ob-
jawy.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugosé¢ przerw Intensywnos¢é

5-10x 1-2x 1-2 minuty 40-60%

OCZEKIWANY EFEKT

Poprawa pracy przepony oraz ruchomosci klatki piersiowej.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis
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