
Данный комплекс направлен на работу с дыханием. Почему дыхание важно для осанки,
обсуждали в первом, вводном видео 

Это один из ключевых комплексов для улучшения осанки. Он поможет вам наладить новый
паттерн дыхания и устранить выпадение живота.

Рекомендация перед началом: Настоятельно рекомендуем вам выполнить МФР грудной
области и диафрагмы из прошлого комплекса.

Выполните каждое упражнение из комплекса по 10-15 раз:

Анализ горизонтального положения

Анализ ошибок и практика 

Дыхание в спину 

Мобилизация рёберных суставов

Дыхание в бок 

Дыхание наоборот, Практика лёжа

Комплекс упражнений -
новый тип дыхания
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https://youtu.be/yWb1K8EunBA?si=JIBA-tOX2S0yVsHT
https://archive.prosto.academy/books/osanka/page/miofascialnoe-rasslablenie-i-rebra
https://youtu.be/pmrHPVXDKo0
https://youtu.be/N_wqnUOG67k
https://youtu.be/iauKdiZkcKo
https://youtu.be/t5QV2pQCS2A
https://youtu.be/v7ydCFG6z34
https://youtu.be/DP5CQR17uv0

