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Cwiczenie oddechowe z wymachem

konczyn gérnych 8.159

pieczatka

Cel: Rozluznienie i poprawa ruchomosci tkanek w obrebie klatki piersiowej.

1. Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem.
2. Konczyny gorne wzdiuz tutowia.

3. Koniczyny dolne ugiete w stawach
biodrowych i kolanowych, stopy opar-
te o podtoze.

4. Wdech nosem przy wznoszeniu kon-
czyn goérnych bokiem, po podtozu
w gore.

5. Wydech ustami (ze $wistem) wraz
Z opuszczaniem po podtozu konczyn
gornych do pozycji wyjsciowej.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Potéz sie na plecach z ugietymi nogami w stawach biodrowych i kolanowych, ze sto-
pami opartymi o podtoze. Wykonaj wdech nosem, jednoczesnie przesuwajac obie rece
po podtozu do gory, nad gtowe. Wydech ustami ze $wistem i powrotem rgk do pozycji
wyjsciowej.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugos¢ przerw Intensywnosé

10-15x 1-2x 60 sekund 30-50%

OCZEKIWANY EFEKT
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Wyrazne unoszenie sie i opadanie klatki piersiowej, zwiekszenie amplitudy ruchomosci
klatki piersiowej, poprawa ogolnych parametréow oddechowych.

ZALECENIA DODATKOWE
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