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Cwiczenie oddechowe, wzmacniajace

mm. oddechowe oraz mm. miedzytopatkowe 8.162

pieczatka

Cel: Poprawa sity miesniowej miesni Sciggajacych topatki oraz wydolnosci oddechowej.

1. Pozycja wyjsciowa: siad na duzej pitce.
2. Rece wyprostowane pod skosem w dot.
3. Wdech nosem - rotacja zewnetrzna rak.

4. Wydech ustami - rotacja wewnetrzna rak.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Usigdz stabilnie na pitce, nogi rozstaw na szeroko$¢ bioder. Rece ustaw opuszczone
pod skosem w dét, wykonaj wdech, kierujac reke wewnetrzng strong dtoni do géry,
a nastepnie wydech z obroceniem reki strong grzbietowg do gory.

Powtoérzenia Serie ¢wiczen Dlugosé przerw Intensywnosé

10-15x 1-2x 1-2 minuty 50-70%

OCZEKIWANY EFEKT

Odczuwalna praca miesni miedzytopatkowych, wzmocnienie miesni oddechowych, po-
prawa ogolnych parametrow oddechowych.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis



