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Energiczne ¢wiczenie przepony

P 8.157
- prowokowanie smiechu

pieczatka

Cel: Wzmacnianie sity i elastycznosci przepony.

1. Pozycja wyjsciowa: stanie.
2. Reka utozona na brzuchu w okolicy pepka.

3. Wdech nosem, wydech z prowokowanym $mie-
chem i wypowiadaniem gtoski ,s”.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Przyjmij pozycje stojaca. Potéz dton na brzuchu tak, aby $rodkowa jej cze$¢ znajdo-
wata sie na pepku. Wykonaj wdech nosem, nastepnie zacznij $miac sie, energicznie

wymawiajac jednoczesnie: ,sssss ...”, ,s, s, s, s, ..." lub ,sssss... s, s, s, s,..." itp.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugosé¢ przerw Intensywnos¢é

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

OCZEKIWANY EFEKT

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

ZALECENIA DODATKOWE
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