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Dychové cvicenie — ako spravne dychat
16.01.2020

Vplyvom stresu a rychleho zivotného
Stylu si osvojujeme nespravny sposob
dychania. Casto dychame plytko
a rychlo, ¢im pretazujeme dalSie svaly
ako kréné a chrbtové svaly a svaly
ramenného pletenca. Na zaciatok sme
si vysvetlili, ako by sme mali spravne
dychat, ako ovplyvnuje dychanie nase
telo. Pokracovali sme cvicenim, kde
sme sa pokusili osvojit si spravnost
dychania a na zaver sme sa pokusili
nafuknut balony.




