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Dynamiczne wzmacnianie przepony 8.154

pieczatka

Cel: Poprawa sity przepony, poprawa parametrow oddechowych.

$2sz-szsz
$2sZ

1. Pozycja wyjéciowa: siad na krzesle, rece uto-
zone na brzuchu.

2. Wdech nosem.

3. Wydech ustami z gtosnym wypowiadaniem
spotgtosek ,sz” i ,cz".

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsigdZz na krzesle i wygodnie oprzyj plecy. Potdéz dton na brzuchu, w okolicy pepka.
Wykonaj gteboki wdech nosem, a nastepnie wydech ustami. Podczas wydechu nasladuj

dzwieki, jakie wydaje pedzacy pociag (czcz - czcz - czcz — ... SZSZ — SzSZ - SZSZ —
§757 -... CzCz- CZCZ - ...).
Powtoérzenia Serie ¢wiczen Dlugosé¢ przerw Intensywnosé
10x 1-2x 1-2 minuty 60-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Wyraznie odczuwalne rytmiczne ruchy $ciany brzusznej. Poprawa ogolnych parametrow
oddechowych.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis



