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Podstawowe c¢wiczenie oddechowe 8.149

pieczatka

Cel: Poprawa pracy mm. oddechowych, zwiekszenie wydolnosci oddechowej organizmu.

1. Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem.
2. Konczyny gorne splecione na karku.
3. Konczyny dolne ugiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte o podtoze.

4. Gteboki wdech nosem, wydech ustami.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Chory lezy na plecach z ugietymi nogami w stawach kolanowych i biodrowych. Rece
splecione na karku. Wykonanie spokojnych, rytmicznych oddechoéw.

Uwaga: ¢wiczenie najlepiej wykonywac przy otwartym oknie lub w dobrze przewie-
trzonym pomieszczeniu.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugosé¢ przerw Intensywnos¢é

10x 1x 1-2 minuty minimum 10%

OCZEKIWANY EFEKT
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Wyciszenie organizmu, odpoczynek. Wyréwnanie rytmu oddechowego.

ZALECENIA DODATKOWE
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