. cWICZ W DOMU

Trening oddechowy

Z UZYCIEM GUMY OPOROWE)

Dysfunkcje klatki piersiowej wptywajg na proces

oddychania. Mogq by¢ spowodowane urazem,

sportem z przewagq jednostronnej aktywnosci,

siedzgcym charakterem pracy czy czynnikami
psychoemocjonalnymi np. przewlektym stresem.

Sprawdz jak mozesz sobie pomac.

Pracuj nad swoim oddechem.
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Do czego jest nam potrzebna stabilizacja?

Oddychanie petni wazng funkcje posturalng i stabilizacyjng kregostupa. Skutki zaburzen oddychania wigzg sie z
nieefektywnym dostarczaniem tlenu do ptuc, ale mogq réwniez przyczyniaé sie do probleméw na tle
psychologicznym czy neurologicznym.

Przepona jest gtdbwnym miesniem oddechowym. Podczas wdechu porusza sie do dotu powodujqc rozszerzenie
dolnych zeber na boki i do géry. W przypadku zaburzenia jej pracy czesto dochodzi do kompensacji poprzez
unoszenie klatki piersiowej i zaangazowanie do pracy miesni pochytych, czworobocznego i dzwigacza topatki.
Dodatkowe miesnie oddechowe angazujg sie w prace oddechowq kosztem funkcji posturalne;.

Zaskakujgca ilos¢ sportowcdw ma zaburzony wzorzec oddechowy co czesto ujawnia sie w problemie ze
stabilnoscig czy hiperwentylacjg.

Rola i praca przepony jest kluczowa dla treningu stabilnosci. Jesli sportowiec nie jest w stanie podczas wdechu
prawidtowo zaangazowac do pracy dolnych zeber, najprawdopodobniej bedzie kompensowat to unoszeniem klatki
piersiowe;.

Niestety drugi sposdb jest mniej efektywny z uwagi na fakt, ze gérny ptaty ptuc ma stosunkowo mniejszg

powierzchnie wymiany gazowej w poréwnaniu z dolnymi ptatami.
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Usigdz w wygodnej dla Ciebie pozycji. Przytdz dtonie po
bokach w rejonie dolnych zeber. Wez wdech i postaraqj sie

stworzy¢ dtonmi lekki opdr dla pracujqgcej klatki piersiowe;.

Dolne zebra powinny zaczgé rozszerzac sie na boki, do

przodu i tytu, a przestrzenie miedzy Twoimi palcami
nieznacznie sie zwiekszy¢. Uwazaj, zeby nie podnosic klatki
piersiowej do gory i nie wypychac brzucha jak balon.
Wykonaj wdech nosem, wydech ustami. Mozesz na koncu

wydechu zatrzymacé powietrze na 3 sekundy.
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2.

Potéz sie na plecach, zegnij nogi w kolanach. Jezeli ciezko Ci
utrzymacé odcinek szyjny w linii prostej kregostupa, podtéz

poduszke pod gtowe. Tak jak w poprzednim éwiczeniu,

przytd6z dtonie po bokach w rejonie dolnych zeber. Wez

wdech i postaraj sie stworzyé dtonmi lekki opor dla

pracujgcej klatki piersiowej. Dolne zebra powinny zaczgé
rozszerzac sie na boki i do przodu, a przestrzenie miedzy
Twoimi palcami nieznacznie sie zwiekszy¢. Uwazaj, zeby nie
podnosic¢ klatki piersiowej do goéry i nie wypychaé brzucha
jak balon. Wykonaj wdech nosem, wydech ustami. Mozesz na
koncu wydechu zatrzymacé powietrze na 3 sekundy.
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/ wdechem zebra pracujg na boki i do
przodu, z wydechem dtonie zblizajq sie do
siebie.
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Do wykonania tego éwiczenia potrzebujemy
elastycznej tasmy. Pamietaj aby opér dostosowac
do swoich mozliwosci. Potéz sie na plecach, zegnij
nogi w kolanach. Delikatnie zawigz gume na
wysokosci dolnych zeber tak by podczas wdechu
dawata opdr dla pracujgcej przepony. Jezeli
ciezko Ci utrzyma¢ odcinek szyjny w linii proste;
kregostupa, podtéz poduszke pod gtowe. Postara;
sie aby z wdechem zebra pracowaty na boki i do
przodu, przeciw oporowi tfasmy, a na wydechu
zblizaly sie do siebie.
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Potéz sie na plecach, zegnij nogi w kolanach.
Delikatnie zawigz gume na wysokosci dolnych
zeber, tak by podczas wdechu dawata opdr dla
pracujqcej przepony. Potdz jednq reke ponizej
pepka. Teraz wez spokojny wdech, nastepnie
wypuscé powietrze i na szczycie wydechu postaraj
sie napigé miesnie pod dtoniqg tak aby oderwac
od niej nasz brzuch, jakbysmy chcieli przyciqgnqgé
brzuch do kregostupa.
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Potéz sie na plecach, zegnij nogi w kolanach.
Delikatnie zawigz gume na wysokosci dolnych
zeber, tak by podczas wdechu dawata opér dla
pracujqcej przepony. Potdz jednq reke ponizej
pepka. Teraz wez spokojny wdech, nastepnie
wypusé powietrze i na szczycie wydechu postaraj
sie napig¢ miesnie pod dtonig tak aby oderwadé
od niej nasz brzuch. Gdy uda Ci sie juz zabraé
brzuch z dtoni postaraj sie powoli unies¢ zgietq
noge . Uwazaj na rotacje miednicy. Kontrolujemy
brzuch zaréwno podczas unoszenia jak i
opuszczania nogi, nie pozwalamy,zeby brzuch
uwypuklit sie podczas ruchu.
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W kleku podpartym umiesé gume na wysokosci
dolnych zeber, oba konce chwyé w rece. Oddychaj
starajgc sie kierowac powietrze w rejon klatki

oporowany przez gume. Starqgj sie rozszerzyc jq
do boku i tytu.
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Ustaw sie w pozycji kleku podpartego. Delikatnie
zawigz gume na wysokosci dolnych zeber. Wyobraz
sobie, ze Twoja dton znajduje sie pod pepkiem i lekko
podtrzymuje Twoj brzuch. Teraz wezZ spokojny wdech
i na szczycie wydechu postaraj sie napigé miesnie
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Gdy uda Ci sie to zrobi¢ postaraj sie powoli, nie
odrywajqc stopy od podtogi wyprostowaé noge do
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przyciqgnqc jq z powrotem. Uwazajg rowniez na

rotacje miednicy. Kontrolujemy brzuch zaréwno

podczas prostowania jak i przyciggania nogi, nie
pozwalamy,zeby brzuch uwypuklit sie podczas ruchu.
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