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Cwiczenie oddechowe, wzmacniajace

8.161
mm. oddechowe oraz mm. brzucha

pieczatka

Cel: Poprawa sity miesniowej miesni brzucha oraz wydolnosci oddechowej.

1. Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem.

2. Konczyny gorne i dolne wyprostowane.

3. Wdech nosem i wydech ustami z jednoczesnym przyciggnieciem kolan do klatki piersiowej.
4. Rece obejmujq kolana, zwiekszajac ucisk na zebra.

5. Wdech nosem i powrdt do pozycji wyjsciowej.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Potdz sie na plecach, w czasie wydechu przyciggaj kolana do klatki piersiowej — wydech
powinien by¢ jak najdtuzszy i wykonywany z jednoczesnym zwiekszeniem nacisku na
zebra. Wykonaj wdech, wracajac do pozycji wyjsciowe].

Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugos¢ przerw Intensywnosé

10-15x 1-2x 1-2 minuty 60-80%

OCZEKIWANY EFEKT
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Rozprezenie i zwiekszenie amplitudy ruchomosci klatki piersiowej, poprawa ogdlnych
parametrow oddechowych.

ZALECENIA DODATKOWE
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