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Dynamiczne ¢wiczenie przepony w lezeniu 8.158

pieczatka

Cel: Wzmocnienie sity i elastycznosci przepony.

1. Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, konczyny dolne wyprostowane.
2. Reka utozona na brzuchu.

3. Wdech nosem, wydech z oderwaniem gtowy od podfoza i wypowiadaniem spotgtosek, np.:
"bII’ ”C" "(’:"’ ”CZ", "k", "tll itd.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Potdz sie na plecach. Potdz dton na brzuchu tak, aby jej $srodkowa czes$c¢ znajdowata
sie na pepku. Wykonaj swobodny wdech. Nastepnie szybko i energicznie wypowiadaj
kilka razy z rzedu - najpierw powoli, a w miare uptywu czasu zwiekszaj tempo, rézne
gtoski :,b", ,c” ,¢", ,cz", k" ,t"

Powtoérzenia Serie ¢wiczen Dlugosé przerw Intensywnosé

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

OCZEKIWANY EFEKT

Wyraznie odczuwane rytmiczne ruchy s$ciany brzucha do przodu i ku tytowi, do kre-
gostupa, poprawa ogolnych parametrow oddechowych, wzmocnienie pracy przepony.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis



