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Поиск

4 упражнения

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1 Тренировка диафрагмы со жгутом на рёбрах: медленный выдох
(эксцентрика для диафрагмы)

2 Пранаяма (посл-ть прогрессии)

3 Дыхательные упражнения с задержкой дыхания

4 Дыхание с сопротивлением на вдохе в позиции квадрат с резиной на
середине ребер

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1094
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1094
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1512
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=831
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=389
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=389
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