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Cwiczenie oddechowe wzmacniajace
przepone

8.155

pieczatka

Cel: Poprawa sity przepony, poprawa parametrow oddechowych.
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1. Pozycja wyjsciowa: stanie.
2.Jedna reka utozona na brzuchu.
3. Wdech nosem z uwypukleniem brzucha.

4. Wydech ustami z wypowiedzeniem gtoski ,f”
i wciggnieciem brzucha.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Przyjmij pozycje stojacq. Potdz dton na brzuchu. Wykonaj wdech tak, aby brzuch wy-
sungt sie do przodu, po czym gwattownie zrob wydech na gtosce ,f” tak, aby odczuc
wyrazny ruch przepony w strone kregostupa. Wykonuj poczatkowo kilka izolowanych
serii: wdech - ,f” - pauza, wdech - ,f” — pauza itd. Kiedy opanujesz izolowane serie,
zacznij wykonywac c¢wiczenie w ciggu: wdech - ,f” - wdech - ,f” itd., wdech - ,f”
- " - wdech - ,f* - ,f”itd., wdech - ,f* - " - f" - wdech - ,f" - f" - " itd.,
Stopniowo zwiekszaj ilos¢ gtoski ,f” w ciggu.

UWAGA: jesli poczujesz zmeczenie lub napiecie, zrelaksuj sie i wro¢ do ¢wiczenia.
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Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugosé¢ przerw Intensywnos¢é

10x 1-2x 1-2 minuty 60-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Wyraznie odczuwalne rytmiczne ruchy Sciany brzusznej, poprawa sity przepony oraz
ogolnych parametréw oddechowych.
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ZALECENIA DODATKOWE
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