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Wzmacnianie miesni oddechowych w kleku

podpartym 8.167

pieczatka

Cel: Poprawa sity miesni oddechowych.

1. Pozycja wyjsciowa: klek podparty.
2. Wdech nosem z uwypukleniem brzucha.

3. Wydech ustami przerywany, z wciggnieciem brzucha.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Wykonaj klek podparty. Rece ustaw na szerokos$¢ barkdéw, a kolana na szerokos¢ bio-
der. Wez wdech nosem z wypchnieciem brzucha. Nastepnie zréb przerywany wydech
ustami, rytmicznie wciggajac pepek w kierunku do kregostupa.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugosé¢ przerw Intensywnos¢é

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

OCZEKIWANY EFEKT
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Zwiekszenie amplitudy ruchu powitok brzusznych, wzmocnienie sity miesni oddechowych.

ZALECENIA DODATKOWE
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