Cwiczenia oddechowe
dla uczniow uczestniczgcych
W zajeciach z ptywania

Ramiona w gore - wdech, luzny skton
w przod - wydech 30 razy
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Lezenie tytem, kolana ugiete -
unoszenie ramion - wdech, opust -
wydech - 30 razy

~
,’ N ;7 N

, \ ' \

/\ J /\ J '

Lezenie tytem, kolana ugiete - ramiona
w bok - wdech, ramiona skrzyzowane
na klatce piersiowej - wydech - 30 razy
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Dmuchanie na piteczke pingpongowag
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