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Cwiczenie oddechowe w siadzie ugietym 8.255

pieczatka

Cel: Poprawa ruchomosci klatki piersiowej oraz objetosci ptuc.

1. Pozycja wyjsciowa: siad ugiety, stopy rozstawione na szerokos¢ bioder, KKG wyprostowane
oparte dtonmi o podtoze za plecami.

2. Ruch: przejscie do siadu skulnego - wydech ustami.

3. Powrdt do pozycji wyjsciowej — wdech nosem.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

UsigdZz na macie z ugietymi nogami. Nie ztaczaj kolan, rozstaw stopy mniej wiecej
na szerokos¢ bioder. Wyprostowane rece przenie$ nieco w tyt. Wez wdech, a nastep-
nie przenie$ rece w przod, pochyl tutdw do przodu, obejmij rekami klatke piersiowg
i wykonaj wydech ustami (jak podczas zdmuchiwania ognia ze $wieczek na torcie).
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Nastepnie wez gteboki wdech nosem i przyjmij pozycje poczatkowa.
Powtorzenia Serie ¢wiczen Diugosé¢ przerw Intensywnos¢é
5-10x 1-2x 30-60 sekund 0-50%
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Pogtebienie oddechu.
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ZALECENIA DODATKOWE
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