Oddech przeponowy (dolnozebrowy)

Oddech przeponowy to taki, w ktdrym poszerza sie brzuch oraz klatka piersiowa (dolne zebra)
we wszystkich kierunkach (oddech 360st). Podczas wdechu dolne zebra rotujg sie na zewnatrz,
co zwieksza objetos¢ klatki piersiowej (KP), a miesnie brzucha aktywnie stabilizujg KP bez
wypychania brzucha do przodu. Podczas wydechu zebra obnizajg sie.

Jak nauczy¢ sie oddychac torem dolnozebrowym?

e Usigdz wygodnie, badz potdz sie na plecach i rozluznij sie

e Potdz dtonie na dolnych zebrach tak, by opuszki palcéw stykaty sie pod mostkiem

e Wez wdech nosem tak, by Twoje rece rozeszty sie na boki wraz z zebrami i lekko uniosty

e Wykonaj wydech z ustami ztozonymi w ,,dziubek” — tak jakbys chciat/a zgasic¢ Swieczke,
opuszczaj zebra i pozwdl rekom wrdécié do srodka

e Po wydechu wstrzymaj oddech na 2 sekundy, poczuj, jak napinajg sie Twoje miesnie
brzucha

Pilnuj, by Twoje barki i obojczyki nie unosity sie do géry podczas wdechu.

Powtérz 3 serie po 5 oddechéw. Cwicz codziennie, lub nawet kilka razy dziennie. Potrzeba od
3 do 6 miesiecy, by Twdj rytm oddechowy ulegt zmianie.
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