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Cwiczenie oddechowe poprawiajace
ruchomos$¢ obreczy barkowej z uzyciem 8.165
laski gimnastycznej

pieczatka

Cel: Wzmocnienie miesni obreczy barkowej, poprawa ruchomosci stawéw oraz czynnosci
oddechowej.

1. Pozycja wyjsciowa: stanie.
2. Stopy utozone réownolegle.

3. Konczyny gorne opuszczone wzdiuz tutowia,
w rekach trzymana nachwytem laska gim-
nastyczna.

4. Wdech nosem z przeniesieniem laski gimna-
stycznej na kark.

5. Wydech ustami, powrdt do pozycji wyjscio-
wej.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Stan prosto, stopy ustaw rownolegle, nogi na szeroko$¢ bioder. W opuszczone rece
chwy¢ laske do ¢wiczen, tak aby kciuki rgk znajdowaty sie na dole. Wykonaj gteboki
wdech przez nos, jednoczesnie przenoszac laseczke za kark, nastepnie wykonaj wy-
dech z opuszczeniem rak w przdd.
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Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugosé¢ przerw Intensywnos¢é

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

OCZEKIWANY EFEKT

Wzmocnienie miesni obreczy barkowej, poprawa ruchomosci obreczy barkowej i klatki
piersiowej, poprawa ogolnych parametréw oddechowych.
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ZALECENIA DODATKOWE
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