Cwiczenia oddechowe

Cwiczenie nr 1

- potoz si¢ na plecach, ugnij nogi w stawach kolanowych,

- prawg reke potoz na klatce piersiowej, a lewg na gornej czgsci brzucha,

- wykonaj wdech nosem powoli, wypychajac jednoczes$nie brzuch (jakbys nabieral powietrza
do brzucha),

- rekg potozong na klatce piersiowej sprawdz, czy pozostaje ona nieruchoma w czasie
oddychania,

- wykonaj wydech przez usta, powoli, jednoczesnie wciggajac brzuch.

Cwiczenie nr 2

- potoz si¢ na plecach, ugnij nogi, ramiona wzdluz tutowia,

- wdech nosem, powoli, wznos ramion przodem za gltowe, az do podtogi,

- wydech ustami (tak jakbys cedzit powietrze przez zgby), powoli, opust ramion przodem w
dot - do pozycji wyjsciowej. Podczas wydechu wcisnij miesniami brzucha lgdzwie do
podtogi.

Cwiczenie nr 3

- poldz si¢ na plecach, nogi ugiete, ramiona wzdluz tutowia,

- wdech nosem powoli, wzno$ ramion przodem za glowe,

- wydech ustami "przez zeby", powoli, opust ramion bokiem po podtodze do pozycji
wyjsciowej, wcisnij ledzwie w podtoge.

Cwiczenie nr 4

- pot6z sie na plecach, ramiona wzdtuz tutowia

- wdech, zblizanie zgietych nég do klatki piersiowe;j
- wydech, wyprost nog.

Cwiczenie nr 5

- pot6z si¢ na plechach, ramiona wzdtuz tutowia

- na brzuchu potozony woreczek z piaskiem
wdech, zblizanie zgigtych nog do klatki piersiowej
- wydech, wyprost nog.

Cwiczenie nr 6

- poldz si¢ na brzuchu, rece oprzyj na biodrach
-wdech wznos rak, tokcie w gore

-wydech powr6t do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie nr 7
-siad lub leZenie na brzuchu, dmuchamy w piteczke lub wodg.

Cwiczenie nr 8

- stan w malym rozkroku,

- wdech nosem, powoli, wznos ramion przodem w gore,

- wydech ustami "przez zeby", powoli, opust ramion bokiem w dot.



