ODDYCHANIE

JAK CWICZYC ODDYCHANIE PRZEPONOWE?

Ktadziemy sie wygodnie, lekko uginamy nogi.
Przyktadamy jedna dtor do klatki piersiowe;j,
druga nizej - do mostka, czyli tam, gdzie znajduje sie przepona.

Pod gtowe mozemy potozy¢ poduszke, by moc obserwowac obie ditonie.
Pod kolana rowniez mozemy utozy¢ poduszke.

Wdech robimy nosem i patrzymy, czy unosi sie dton na klatce, czy na przeponie.
Prawidtowo oddychamy przepong, gdy widzimy ruch dtoni na goérnej czesci brzucha,
a nie na klatce piersiowej. Wydychamy powietrze przez usta.

PAMIETAJ!

Nie napinaj miesni brzucha,
mamy pracowac przepona, nie miesniami.




