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OBSZAR 4 PrzepNIA CZESC BARKOW | KLATKA PIERSIOWA




s ZAMKNIETA” KLATKA PIERSIOWA | ZAOKRAGLONE PLECY TO CZESTY PROBLEM NIEMAL U
KAZDEGO Z NAS. PRACA PRZY KOMPUTERZE, KORZYSTANIE Z TELEFONU KOMORKOWEGO,
KIEROWANIE SAMOCHODEM WRECZ WYMUSZAJA PRZYGARBIONA POSTAWE.
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Przyczyny i skutki

PRZYGARBIONE PLECY WIAZA SIE Z WYSUNIECIEM SIE BARKOW DO PRZODU | PRZYKURCZAM]I
W STAWACH BARKOWYCH (ZWLASZCZA W UNOSZENIU RAMION, KTORE W KONCOWEJ FAZIE
WYNIKA WEASNIE Z RUCHU KREGOSLUPA). TO Z/KOLEI WIAZE SIE ZE ZMNIEJSZENIEM
SWOBODY RUCHOW KLATKI PIERSIOWEJ, A PRZEZ TO POGARSZA JAKOSC ODDECHU |
PRZEN®S! SIE NA OGOLNE SAMOPOCZUCIE.

ZAMKNEETY OBSZAR KLATKI PIERSIOWEJ ORAZ OPADAJACE BARKI TO EFEKTY NIE TYLKO
FIZYCZINEGO ,ZANIEDBANIA”. NA TEN REJON CIALA BARDZO DUZY WPLYW MAJA EMOCJE. W
SYTUAQJI KIEDY NIE DO KONCA NASZE MYSLI, UCZUCIA | CZYNY WSPOLGRAJA ZE SOBA
ODZWIERCIEDLA TO ROWNIEZ NASZA POSTAWA CIALA - KLATKA PIERSIOWA ZAMYKA SIE,
BARKI PADAJA, BRODA JEST NISKO ZAWIESZONA. CIALO, EMOCJE | UMYSL SA ZE SOBA
POWIAZANE ORAZ WZAJEMNIE NA SIEBIE ODDZIALUJA.

SPIETEIBARKI SA ZAZWYCZAJ KONSEKWENCJA PROWADZENIA STRESUJACEGO TRYBU ZYCIA,
ANGAZQOQWANIA SIE PONAD SWOJE SILY | MOZLIWOSCI ORAZ CHEC POSIADANIA NAD
WSZYSTKIM KONTROLI. STRES PRZEJMUJE STEROWANIE NAD CIALEM.

Zamknieta klatka piersigwa| 2020



Zamknieta klatka piersiowa| 2020

Na poczatek polecam proste ¢wiczenia rozciggajace z uzyciem paska
do jogi, albo nawet zwyktego paska do spodni, ktére moze wykonac
absolutnie kazdy. Te ¢wiczenia sprawig, ze od razu zyskasz wiece]
energii poczujesz sie Swiezo i prosto. Zyskasz wiecej wewnetrzne]
przestrzeni w rejonie klatki piersiowej a barki rozluznia sie.



Chwy¢ pasek szeroko przed sobg utrzymujac

proste rece i plecy oraz z tagodnym wdechem
podnies rece nad gtowe. Z wydechem przenie$
rece do tytu, trzymajac je caty czas
wyprostowane. Powtorz ¢wiczenie piec razy.
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Nadal trzymaj szeroko pasek z wyciggnietymi
przed siebie rekoma. Na wdechu podnies rece
nad gtowe, natomiast z wydechem (trzymajac w
dalszym ciggu obie rece proste) opusc lewa reke
za plecy a prawg wyciggnij wysoko do gory.
Zostan tak przez kilka oddechdéw, po czym
powtorz Cwiczenie na druga strone.




Zamknieta klatka piersiowa| 2020

Teraz chwyc¢ pasek wasko przed sobg i na
wdechu podnies rece, az sie wyprostuja. Z
wydechem ugnij tokcie i przenies rece za gtowe,
sciggajac tokcie delikatnie do dotu oraz do tytu.
Powtorz ¢wiczenie przynajmniej piec razy.




Jedng z tatwiejszych pozycji jogi, ktora sSwietnie bedzie
rozluzniata caty rejon barkéw to Gomukhasana. Jesli nie

siegniesz dtonig do dtoni mozesz pomoc sobie paskiem lub
recznikiem.

WERSJA Z PASKIEM DLA ULATWIE
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Z trudniejszych ¢wiczen.

SWIERS?Z
KORBA DrONM I

PIES Z GEOWA W GORZE
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DO WYKONANIA KOLEINEGO CWICZ EZ RECZNIK, GUMA LUB RAJSTOPY ;)

Przetdz pasek za ple Pamietaj o postawie

i aktywnym ciele. Ot 0). Pozostan w tej

pozycji przez 30 sek sem, wypetniajac

ptuca powietrzem. Wydychajgc powietrze, nie zamykaj klatki, opusc tylko odrobine zebra.




Pasek przetdz za plecy w taki sposéb, by jedna dton znalazta
sie w gorze, a druga w okolice ledzwiowego plecow. Ugnij
ramiona w tokciach i sprobuj rozciggnac pasek. Pozostan w
pozycji, aktywujac miesnie brzucha, otwierajac klatke i
Sciggajac barki w tyt. Utrzymaj pozycje przez 30 sekund, a
nastepnie zmien strone.
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Druga strona analogicznie

® Pasek przetdz za plecy. Ustaw dtonie i rozciggnieta gume na
szerokosc ramion. Nastepnie, nie uginajac kolan, pochyl sie
w dot i pociggnij ramiona w gore. Poczuj, jak w pozycji
otwiera sie klatka piersiowa i rozciggajg barki. Utrzymaj

pozycje przez 30 sekund.
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Stan bokiem do Sciany. Nastepnie ugnij ramie i ,przyklej” je
do sciany wewnetrzng strong. Jednoczesnie kolce biodrowe
powinny zostac na tej samej wysokosci - nie skrecaj ciata w
strone sciany. Otworz klatke, rozciaggnij bark. Utrzymaj
pozycje 30 sekund, a nastepnie zmien strone.
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Potoz sie na rollerze tak, zeby posladki i gtowa znajdowaty sie na nim NN
wygodnie. ANV
Stopy rozstaw szeroko ma macie obok rollera (stopy sa rownolegle do

siebie).

Pilnuj by plecy w odcinku piersiowym oraz krzyzowym, przylegaty caty Link do powyzszego ¢éwiczenia:

https://youtu.be/Y3JArgqgsnfs

czas do rollera. Po ledzwiami powinnas mieC niewielki i naturalny tuk pod

ktory mozna wtozy¢ swobodnie koncowki palcow (ale nie catg dtonl!l);

e Ustaw miednice w pozycji neutralnej ( kolce biodrowe i spojenie tonowe
tworzy jedng ptaszczyzne - "trojkat”, bedaca rownolegle do podtogi.

e Osoby nie czujgce sie pewnie na rollerze, moga doklei¢ mocniej ledzwia
do jego powierzchni czyli skierowac kolce biodrowe bardziej do dotu.

e Brzuch masz lekko wciggniety i napiety. Barki oddalone od uszu, szyja
rozluzniona. Patrzysz w sufit. Bedziemy unosi¢ ramiona i przenosic je
powoli za gtowe - podczas ruchu przenoszenia ramion, NIE MOZESZ
odklejaC odcinka piersiowego kregostupa ( tytu plecow) rollera - czyli
pamietaj by nie wyginac plecow w tuk.

e Bedziesz czut/a wygodne rozcigganie z przodu ramion oraz klatki
piersiowej.

e Podczas ¢wiczen nie mozesz czu¢ szarpania w miesniach oraz ktucia czy
ucisku, dyskomfortow w postaci bolu, ktucia i wyraznego mrowienia w
Innych niz wymienione miejsca.
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Kilka sposrod
¢wiczonych pozycji "

OTWARCIE KLATKI PIERSIOWEJ NA BOLSTERZE DHANURASANA kUK

yogartplblogspot.com
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USTRASANA WERSJA LATWIEJSZA USTRASANA WERSJA TRUDNIEJSZA

yogartplilogspot.com
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K LE K
PODPARTY

1.

Pozycja dziecka, odcigzenie nadgarstkow i
kregostupa. Skieruj oddech w dolne partie
plecow. Poczuj jak barki stajg sie ciezkie |
opadaja.
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Biodra pozostajg nad kolanami, rece wyciggniete
jak najdalej, palce dtoni otwarte szeroko. Skieruj
oddech miedzy topatki. Czy gdziekolwiek
czujesz napiecie? Jesli tak, poprowadz tam
oddech i zrelaksuj to miejsce. Skieruj kciuki do
sufitu. Czy czujesz jaka$ zmiane?

Usigdz na pietach, prawg dton utdz przy prawym
kolanie, lewg wyciaggnij po podtodze w prawo.
Lewa dton najpierw otwarta do podtoza,

nastepnie do sufitu. Potrzymaj okoto minuty.
Zmien strone.
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POZYCJIA
STOJACA

wyprostowane, kciuk idzie do tytu, palce dtoni otwarte. Zréb
to w taki sposéb, by obojczyki ,sie usmiechnety”, ale topatki
sie nie Sciggnety.

1 Otworz klatke piersiowg przez rotacje w barkach. Rece
o

Otwarcie klatki przez utozenie ragk szeroko - wdech,
zamkniecie klatki i przytulenie siebie rekoma - wydech.

Powtérz 5-6 razy.

Zamknieta klatka piersiowa| 2020




LEZEN |
PRZODEM

Delikatny swan dive z dtorimi pod barkami. Skoncentruj sie
na otwarciu klatki i wydtuzeniu kregostupa.
o
Wzmacnianie obreczy barkowej. Rece ugiete w tokciach
® uniesione nad podtoze, wyprost nad gtowa. Nie spinaj szyi,

mys$Sl o pracy catego ciata, takze posladkéw, brzucha,
wydtuzeniu nog i kregostupa. Kontroluj zeby gtowa nie
wysuwata sie do przodu - delikatnie jg cofaj. Otwieramy
barki.
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ADASANA

B dla otwarcia
8 ‘___ ,tkl piersiowej

-

YOGARTPLBLOGSPOT . COM
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Kiedy oddychamy nasza klatka piersiowa powinna sie otwieracC przestrzennie we wszystkie strony: do
Przodu, w Ty R R | O C Z Ny | najtatwie|jszy do wyegzekwowania, ale nie
MO ze zabra Kk | R Y\ ' D r O Stowany wypuSC powietrze z klatki piersiowe]
I pozwd |, ab JEEEE SN © N e wprowadzasz zadnej pracy, tylko po prostu
stoisz. Rece IEEEREENNEESEERERSORIRE e N (e W dOt, ramiona zaokraglone, klatka zapadnieta.
Utrzymuj tylko tyle napiecia w miesniach, aby Twoje ciato nie ztozyto sie jak harmonijka. Zaobserwuj swoj
oddech, ale pre kKontrolu] go0. Zao0bserwu) Jakotwiera sie klatke piersiowa. Zaobserwuj czy odczuwasz
jakby oddechi ptynat przodem clata (jakby tuz pod powierzchnig klatki piersiowej), wewnatrz tutowia czy
tytem ciata (SIS Y 00 prostu obserwuj, poczuj. Kiedy czujesz jak oddech
penetruje pr ZCECH S ZWAE0 C UG SRE S EORMCAVERIRON| c zas oddechu tylne zebra (ich Srodkowa czesé) poruszaja
sie w ty4. Sp FEEEEEEEEEEEEEE N ) Y | W Ooje kregi piersiowe oddalaty sie od siebie i
Przesuwaty wiESEEEEEEEEE Y oty Nna miejsce przy kazdym wydechu. Nie situj sie z
oddechem. JHENSaneRsOiaciReSIRERRREE P SRRt c iata, daje wiekszg jego Swiadomosc.

Kiedy CZuEESE NS as e e e e (vt | boki zeber, mozesz przystapi¢ do pogtebiania pozycjl.
Zacznij delikEISSSEEREEEEAE SR Y D rowadz ruch w gore tak, by powoli tutow sie wydtuzat i
czubek gtowylwyciggat sie W strone nieba. Wydtuza] sie stopniowo, daj sobie na to okoto 5-10 oddechow.
Po kazdym wdechu, z ktérym sie minimalnie wydtuzysz obserwuj czy zachowate$S spokojny oddech |
swiadomos¢ VRSN CREShE S e RS RRRE O Lc Ny miI wdechami, mozna dalej] pogtebiac pozycje. Jesli oddech
sie zatracit |pbizaclisnetas okolicestopate k, wycofaj sie do momentu, az ztapiesz kontakt swiadomosci z
tytem ciata.



Podsumowanie

Reasumujac, otwarcie klatki piersiowej |
pilatesowa elongacja kregostupa poprawiaja
JakosSc¢ zycia: lepszy oddech, mnigj
napieciowego bolu w okolicy karku i szyi, ale tez
realnie mogg spowodowac, ze urosniemy o
okoto 1 cm. Otwarta klatka piersiowa to
prostsza postawa catego ciata, nie opadajace do
przodu barki, mozliwos¢ nabrania solidnego
oddechu oraz zdecydowanie wieksze poczucie
pewnosci siebie.
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DZIEKUJE
ZA UWAGE




