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Cwiczenie oddechowe rozciagajace

. . 8.164
mm. piersiowe

pieczatka

Cel: Zwiekszenie ruchomosci klatki piersiowej, zwiekszenie pojemnosci ptuc.

1. Pozycja wyjsciowa: siad kleczny.

2. Wdech nosem z uniesieniem rak
w gore.

3. Wydech ustami z przeniesieniem
rak, jak najdalej w przéd.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Ukleknij. Wykonaj wdech nosem z podniesieniem rgk w gore, nastepnie wydech ustami
z wyciggnieciem rak daleko w przdéd i siadem na pietach.

Powtoérzenia Serie ¢wiczen Dlugosé¢ przerw Intensywnos¢é

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

OCZEKIWANY EFEKT

Odczuwalna praca miesni klatki piersiowej, poprawa elastycznosci i ruchomosci klatki
piersiowej, poprawa ogolnych parametrow oddechowych, w tym zwiekszenie pojem-
nosci ptuc.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis




