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Cwiczenie oddechowe zwiekszajace

2. P . 8.163
ruchomosc¢ klatki piersiowej

pieczatka

Cel: Poprawa elastycznosci klatki piersiowej, wzmocnienie mm. Sciggajgcych topatki, rozcig-
ghiecie mm. piersiowych.

1. Pozycja wyjsciowa: siad kleczny.

2. Koriczyny gérne wyprostowane i splecione za
plecami.

3. Wdech nosem z uniesieniem w tyt rgk i cof-
nieciem barkow.

4. Wydech ustami, powrdt do pozycji wyjsciowej.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Ukleknij z wyprostowanymi plecami, rece zaple¢ z tytu. Unie$ wyprostowane rece
maksymalnie w gore z wdechem, opus¢ rece z wydechem. Wdech wykonaj nosem,
wydech wydiuzony w czasie — ustami.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugos¢ przerw Intensywnosé

10-15x 1-2x 30-60 sekund 50-70%

OCZEKIWANY EFEKT

£
)
()
=2
Q
=
E
Q
0
Sl
Q
C
(=]
)]
N
e
(o
i
=
Q
1
3
c
0
N
(=)
3
<
o
(0]
3
(]
=
=
o
(e)
3
=
(<]
=
c
©
Q
0
Sl
(]
=
(g
(o]}
g
Q
o
N
Q

Wyraznie odczuwalna praca miesni miedzytopatkowych oraz silne rozcigganie okolic
stawow: mostkowo-obojczykowego i barkowo-obojczykowego, poprawa elastycznosci
i ruchomosci klatki piersiowej, poprawa ogoélnych parametréw oddechowych.

ZALECENIA DODATKOWE
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