CWICZ CODZIENNIE PO 15 MINUT

Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe wykonujemy stopniowo, bez najmniejszego wysitku. Powtarzamy
je kilkakrotnie, w pewnych odstepach czasu. Nie nalezy ¢wiczy¢ za dlugo, by nie dopuscic¢
do zmeczenia i hiperwentylacji.

Rozpoczynamy éwiczenia w pozycji leigcej

. lezgc na plecach - jedna reka na zebrach, druga na brzuchu w okolicy pepka, wyczuj ruchy
zeber i brzucha,

. wykonaj spokojny gleboki dtugi wydech, przy wdechu zapamigtaj ruchy zeber na zewnatrz
i brzucha ku przodowi,

. swobodny wdech nosem i ustami - na wydechu liczymy w myslach. Pamigtamy,
ze nie nalezy doprowadza¢ do pelnego wydechu powietrza z phuc,

Postawa stojgca

. stan swobodnie w matym rozkroku - ramiona luzno opuszczone unie$ zdecydowanym
ruchem w bok do poziomu barkow, z jednoczesnym pelnym, gtgbokim wdechem - wydech wykonaj
nucac na najwygodniejszej gltosce i na dowolnej wysokosci dzwigku - wolno opus¢ ramiona bokiem
w dot,

. przebieg ¢wiczenia podobnie jak wyzej - ruch ramion przodem w gore z wdechem, powolny
opad ramion bokiem z nuceniem,

. przy swobodnej postawie - spokojny wdech unoszac rece w przod przed siebie - na wydechu
wypowiadaj wolno zdanie np: Dzisiaj mam $wietny dzien - kierujac rgce w bok.

Po uzyskaniu pewnej sprawnosci zaleca si¢ podczas wydechu zamiast nucenia jednej gtoski wolne
wymawianie kolejnych sylab: ma, me, mi, mo, mu, ma, me. W nastepnym etapie samogtosek: a, e,
I, 0, U, a,e... Wreszcie liczenie: jeden, dwa, trzy, itd.

. ¢wiczenie wdechu - przenoszenie na wdechu przez stomke drobnych lekkich drobiazgdéw
- ryz preparowany, waciki, itp.,

. 'wachanie kwiatow' (wyczuwaj ruchy skrzydetek nosa), wez wdech nosem - zatrzymaj
powietrze w plucach na pare sekund, nastepnie wykonaj spokojny dtugi wydech - ¢wiczenie to
wykonuj z otwartymi i zamknigtymi oczami,

. wykonaj wdech i wydech zachowujac uktad ust jak przy ziewaniu,

. wykonaj wdech wykorzystujac calg przestrzen jamy ustnej - wydech przez waska szczeling -
. wcigg powietrze do ptuc przez waska szczeling w ustach, nastepnie wykonaj spokojny diugi
wydech,

. pelne rozluznienie twarzy, zuchwa opuszczona, wez wdech nosem i ustami - wstuchuj sig

w swdj oddech, wyczuj jak przy wydechu powietrze masuje delikatnie podniebienie gorne,

. wykonaj normalny wdech - napnij ciato - wykonaj wydech, poczuj rozluznienie ciata,



dtonimi kontroluj brzuch i dolng okolic¢ Zeber - pelny wdech ustami - zatrzymaj powietrze

I zrob szybki wydech 'zdmuchnij §wieczke',

W pozycji stojacej potdz reke na brzuchu w okolicy pepka - wyczuwaj rytmiczne ruchy $cian

brzucha do przodu i ku tytowi - wdech i energicznie: p-p-p-p-p-p***cz-cz-cz-cz***p-b-p-b-p-
b***cz-dz-cz-dz-cz,

fukanie na wydechu od f-f-f-f-f,
wykonaj wdech:

nabierz tyle powietrza by wypowiedzie¢ jeden wyraz - raz,

nabierz tyle powietrza by wypowiedzie¢ ptynnie dwa wyrazy - raz, dwa,

nabierz tyle powietrza by wypowiedzie¢ ptynnie trzy wyrazy - raz, dwa, trzy,

nabierz tyle powietrza by wypowiedzie¢ ptynnie cztery wyrazy - raz, dwa, trzy, cztery, itd...



