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Cwiczenie oddechowe w pozycji siedzacej

, 8.160
na krzesle

pieczatka

Cel: Rozciggniecie i poprawa ruchomosci tkanek w obrebie klatki piersiowej oraz obreczy bar-
kowej, poprawa parametrow oddechowych.

1. Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, w roz-
kroku.

2. Tutdw pochylony w przéd, kofnczyny gérne swo-
bodnie zwisaja.

3. Wdech nosem, wznos konczyn goérnych oraz
wyprost tutowia.

4. Wydech ustami, powrdt do pozycji wyjsciowej.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsiadZz wygodnie na krzesle, nogi rozstaw na szerokos$¢ bioder. Wykonaj zwis tutowia
w przod, tak aby dionmi dotkna¢ podtoza. Wez gteboki wdech z jednoczesnym wypro-
stem tutowia i uniesieniem rgk wysoko nad gtowe, nastepnie wykonaj dtugi wydech
z powolnym powrotem do pozycji wyjsciowej.

Powtoérzenia Serie ¢wiczen Dlugosé przerw Intensywnosé

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

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie rozciggania miesni brzucha i klatki piersiowej, zwiekszenie objetosci ptuc,
poprawa parametrow oddechowych.

ZALECENIA DODATKOWE

Data Podpis



