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CWICZENIA ODDECHOWE

Lezymy na plecach, mamy zgiete nogi, stopy s3 na szerokos¢ bokéw, plecy sg rozciggniete na
macie i wyciggamy gtowe, brode lekko przyciggniemy do szyi. RozluZnimy sie.

Cwiczenie 1:

Wdech i wydech przeprowadzamy nosem, o ile to mozliwe, wydech powinien by¢ dwa razy
dtuzszy niz wdech. Dtonie potozymy swobodnie na brzuchu i oddychamy pod nie. Z wdechem
dtonie sie podnoszg, brzuch sie uwypukli a z wydechem dtonie powoli opadajg w doét.

Cwiczenie 2:

Jedna dton potozymy na spdd zeber a druga potozymy na brzuchu pod pepkiem. Zaczynamy
oddycha¢ pod dtonig na brzuchu, stopniowo witaczamy klatke piersiowg, az do obojczykéw.

Z wydechem opada brzuch i klatka piersiowa. Bez wysitku, tylko swobodnie wdychamy do
brzucha, do klatki piersiowej a potem brzuch i klatka piersiowa opadajg w dét. Uwazamy,
zeby barki z wdechem sie nie podnosity do uszu, gtowa zostawata wyciaggnieta a miednica
luZna.

Cwiczenie 3:

Dtonie potozymy z boku na dole zeber, barki zostang, jesli to mozliwe rozciggniete na macie a
gltowa wyciaggnieta. Wdychamy do bokéw tutowia, wprost pod dtonie i do klatki piersiowe;j,
ktéra lezy na ziemi, rownocze$nie do miejsca miedzy topatkami. Z wydechem czujemy, jak
zebra opadaja do tutowia i przyblizaja sie do miednicy. Uwazamy, zeby barki z wdechem sie
nie podnosity do uszu, gtowa zostawata wyciggnieta a miednica luZna.

Cwiczenie 4:

Dtonie z rozciggnietymi palcami potozymy na boki, wprost miedzy Zebra i miednice. Kciuki sg
skierowane do zagtebienia miedzy zebrami i miednicg na plecach a mate palce sg skierowane
do pachwin obok ko$ci miednicy. Wdychamy pod wszystkie palce. Z wydechem czujemy, ze
wszystkie palce swobodnie wjezdzajg z powrotem do tutowia. Wdychamy swobodnie do
bokéw klatki piersiowej, do plecéw i do dotu brzucha i ptynnie wydychamy. Uwazamy, Zeby
barki z wdechem sie nie podnosity do uszu, gtowa zostawata wyciggnieta a miednica luZzna.

Cwiczenie 5:

Dtonie z rozciggnietymi palcami mamy na brzuchu, kciuki sg skierowane na dolne Zebra, mate
palce do pachwin. Wdychamy i pod dtonie i pod mate palce a z wydechem czujemy, Ze dolne
zebra opadajg w dé6t i przyblizaja sie do miednicy. Z wdechem dochodzi do sptaszczenia
przepony brzusznej i jej przesuniecia w dét. Kiedy naciska na brzuch, zwieksza sie ci$nienie
wewnetrzne w brzuchu i odczuwamy to, jakby mate palce byty ekscentrycznym ruchem
mies$ni wyciskane z brzucha precz. Uwazamy, zeby barki z wdechem sie nie podnosity do
uszu, glowa zostawata wyciggnieta a miednica luzna.



