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Nauka oddychania torem przeponowym,

- . . 8.151
z wykorzystaniem woreczka z piaskiem

pieczatka

Cel: Poprawa funkcji miesni oddechowych i pracy przepony.

1. Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, konczyny dolne ugiete w stawach kolanowych, stopy na
podtozu.

2. Pod dolnymi zebrami, na wysokosci przepony, utdéz obcigzenie, np. woreczek z piaskiem lub
ksigzke.

3. Wdech nosem, z wyraznym uniesieniem obcigzenia (woreczka z piaskiem, ksigzki).

4. Wydech ustami, obcigzenie obniza sie.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Potdz sie na brzuchu, z nogami ugietymi w stawach kolanowych. Oddychaj spokoj-
nie, obserwujac unoszenie sie i opadanie obcigzania (przedmiotu) lezacego na klatce
piersiowej. Wdech wykonuj przez nos, a wydech ustami. Wydech powinien by¢ 3x
dtuzszy od wdechu.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugosé¢ przerw Intensywnos¢é

5-10x 1-2x 1-2 minuty 30-40%

OCZEKIWANY EFEKT

Zwiekszenie amplitudy ruchu powtok brzusznych, wzmocnienie przepony.

ZALECENIA DODATKOWE

Stopniowo mozna zwiekszac¢ obcigzenie i trudnos¢ ¢éwiczen poprzez zwiekszanie ilosci
lub masy obcigzenia (woreczkow lub ksigzek). Zacznij od obcigzenia 2-3 kg, a po
tygodniu zwieksz obcigzenie o kolejne 1-2 kg.

Data Podpis
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