Dzień dobry,
dzisiaj klika ćwiczeń na mięśnie klatki piersiowej dla Wiktorii, ale rodzice również mogą poćwiczyć ;-)
Na początek ściąganie łopatek – ćwiczenie otwierające klatkę piersiową
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Do wykonania ćwiczenia potrzebny będzie pasek lub ręcznik. 
Należy przełożyć pasek za plecami, złapać za jego końce (próbując go delikatnie rozciągnąć), delikatnie ściągnąć łopatki (nie za mocno). Pozostać w tej pozycji przez 30 sekund. Wziąć głęboki wdech nosem, wypełniając płuca powietrzem. Wydychając powietrze, nie zamykać klatki.
Rozciąganie klatki piersiowej – ćwiczenie z paskiem
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Pasek przełożyć za plecy w taki sposób, by jedna dłoń znalazła się w górze, a druga w okolicy odcinka lędźwiowego pleców. Ugiąć ramiona w łokciach i pociągnąć delikatnie pasek. Pozostać w pozycji, aktywując mięśnie brzucha, otwierając klatkę i ściągając barki w tył. Utrzymać pozycję przez 30 sekund, a następnie zmienić stronę.
Skłon z pociągnięciem ramion w górę
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Pasek przełożyć za plecy. Ustawić dłonie z paskiem na szerokość ramion. Następnie, nie uginając kolan, pochylić się w dół i pociągnąć ramiona w górę. Utrzymać pozycję przez 30 sekund.
Ćwiczenie na klatkę piersiową przy ścianie
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Stanąć bokiem do ściany. Następnie ugiąć ramię i „przykleić” je do ściany wewnętrzną stroną. Nie skręcać ciała w stronę ściany. Otworzyć klatkę, rozciągnąć bark. Utrzymać pozycję 30 sekund, a następnie zmienić stronę.
Ćwiczenie rozciągające klatkę piersiową
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Stanąć prosto, uważając na to, by ustawić prawidłowo ciało. Następnie postarać się przenieść dłonie za plecy i skleić je razem. Łopatki są lekko ściągnięte, a klatka otwarta. Wziąć kilka głębokich oddechów. Po 30 sekundach przejść do następnego ćwiczenia.
Rozciąganie klatki piersiowej
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Ustawić się w pozycji wojownika 2 (pozycja jogi). Zrobić wdech i z wydechem skok do szerokiego rozkroku. Skręcić lewą stopę nieznacznie do środka. Skręcić prawą nogę 90 st. na zewnątrz – kostka, kolano i środek uda pozostają w jednej linii. Wdech – mostek do góry, i z wydechem stopniowo zacząć zginać prawą nogę do kąta 90 st. tak, aby kolano znalazło się nad kostką, a udo było równoległe do podłogi. Sprawdzić, czy stopy są prawidłowo ustawione. Wyprostować mocno lewą nogę i docisnąć lewą stopę do podłogi. Wyciągnąć kręgosłup w górę. Następnie opuścić ciało, ustawiając dolną dłoń przy stopie wzdłuż piszczeli. Otworzyć klatkę – wziąć kilka głębokich wdechów. 30 sekund. Ćwiczenie powtórzyć na dwie strony.
Rozciąganie klatki – ćwiczenie dla zaawansowanych
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To wersja poprzedniego ćwiczenia dla zaawansowanych. Przedramię przechodzi pod udem, a górne za plecami. W tej pozycji starać się połączyć dłonie i oczywiście otworzyć klatkę. Ćwiczenie powtórzyć na dwie strony.
Mam nadzieję, że te ćwiczenia przydadzą się również rodzicom. 
Pozdrawiam
Leszek Krynicki
