j

Nauka prawidiowego oddychania w czasie
marszu

8.166

pieczatka

fizyczne

Cel: Poprawa wydolnoSci oddechowej organizmu.

4

ia i sprawnosci

1. Marsz ze swobodng, naprzemienng pracg
konczyn goérnych.

2.3 kroki z wdechem przez nos.

3.6 lub wiecej krokéw, wydech przez usta.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Spaceruj swobodnie, wymachujac rekami. Ruch musi by¢ naprzemienny, tzn. prawa
reka znajduje sie z przodu w tym samym czasie co lewa noga i odwrotnie. Oddychaj
rytmicznie, wykonujac w czasie trzech krokéw wdech przez nos, przez kolejne 6 krokéw
wydech ustami. Stopniowo sprébuj wydtuzy¢ wydech do 7-8 krokow.

Powtoérzenia Serie ¢wiczen Dlugosé przerw Intensywnos¢é

10-15x 1-2x 60 sekund 40-60%

OCZEKIWANY EFEKT

Pogtebienie oddechu, poprawa ogdlnych parametréw oddechowych i wydolnosciowych.

ZALECENIA DODATKOWE
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