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B PRZEDMOWA I

hociaz korzysci ptynace z regularnych ¢wiczen fizycznych sa do-

brze znane, mato kto zdaje sobie sprawe, ze réwnie wazne w za-
chowaniu optymalnego zdrowia i sprawnosci ruchowej sg elastyczne
stawy i regularny stretching.

Po co sie rozciggac?

Wiadomo, ze elastycznos¢ korzystnie wptywa na miesnie i stawy. Po-
maga zapobiegad urazom, tagodzi bél miesni i polepsza skutecznosé
kazdej aktywnosci fizycznej. Dotyczy to zwtaszcza tych oséb, ktére
wykonujg ¢wiczenia fizyczne - czy to rekreacyjng gre w golfa, czy tez
bardziej intensywny weekendowy mecz koszykéwki z przerwami dtuz-
szymi niz cztery dni. Poprawa elastycznosci moze réwniez polepszy¢
jakos¢ zycia i niezaleznos$¢ funkcjonalng. U ludzi, ktérych codziennos¢
sktada sie z diugich okreséw nieaktywnosci takich jak siedzenie przy
biurku, pojawic sie moze zesztywnienie stawéw, na skutek czego bar-
dzo trudno jest im wyprostowac sie z tej chronicznej pozycji. Mozna
temu zapobiec, utrzymujac elastycznosé¢ miesni i zapewniajac sta-
wom ruch w wiekszym zakresie. Zwykte codzienne czynnosci, takie
jak schylanie sie i sznurowanie butéw, sg tatwiejsze, kiedy jestesmy
elastyczni.

Poza szeregiem korzysci, jakie otrzymujg z rozciggania wzglednie
zdrowi ludzie, moze ono przynies¢ ulge w bélu i usprawni¢ mobilnos¢
0s6b z chorobami przewlektymi, takimi jak artretyzm. W celu usmie-
rzenia bélu, zwtaszcza w poczatkowych stadiach artretyzmu, chorzy
czesto trzymajg stawy zgiete i nieruchome. Mimo ze takie ustawienie
ciata moze przynies¢ dorazna ulge i ztagodzi¢ dyskomfort, unierucho-
mienie w jednej pozycji powoduje zesztywnienie miesni i wiezadet.
Taki brak ruchu sprawia, ze miesnie skracaja sie i spinaja, co z kolei
prowadzi do trwatej utraty ruchomosci i utrudnia codzienne czyn-
nosci. W konsekwencji ruch zostaje ograniczony, co oznacza mniej
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spalanych kalorii, a nadmierna masa ciata dodatkowo obcigza stawy.
Z tego tez wzgledu eksperci fithessu zalecajg chorym na artretyzm
codzienne rozcigganie wszystkich gtéwnych grup miesni potaczone
z fagodnym stretchingiem stawéw z ograniczonym zakresem ruchu.

Rozcigganie pomaga zapobiega¢ skurczom miesni i przynosi ulge
szczegblnie w skurczach nég pojawiajacych sie w nocy. Przyczyny
skurczéw nocnych sg rézne: zbyt intensywny trening, przecigzenie
miesni, dtuzsze stanie na twardej powierzchni, ptaskostopie, dtuzsze
siedzenie, niewygodna pozycja nég podczas snu, niedobdr pota-
su, wapnia lub innych mineratéw, odwodnienie, cukrzyca, choroby
tarczycy oraz konkretne leki, takie jak przeciwpsychotyczne, anty-
koncepcja hormonalna, diuretyki, statyny i sterydy. Niezaleznie od
przyczyny, gdy w elastycznym miesniu skurcze nie pojawiaja sie tak
czesto, rozcigganie szybko pomaga je ztagodzid.

Co ciekawe, biezagce badania pokazuja, ze wigczenie ¢wiczeh roz-
ciggajgcych do programu codziennego lub wykonywanego co drugi
dzienh moze zredukowad liczne problemy towarzyszgce naturalnemu
procesowi starzenia. Autorzy tej ksigzki opublikowali w czasopismach
naukowych kilka badah pokazujgcych, ze regularny stretching nie
tylko polepsza elastycznos¢, lecz réwniez wzmacnia site i wytrzy-
matos¢ sitowq. Przedstawili tez dowody na korzysci, jakie przynosi
rozcigganie po treningu z ciezarami. Dodatkowo autorzy odkryli, ze
stretching moze polepszy¢ zdolnos¢ utrzymania réwnowagi. Dla oséb
z ograniczong mobilnoscia stretching jest wykonalna forma ¢wiczen,
poniewaz udowodniono, ze przyspiesza tetno i ogélny metabolizm
organizmu do poziomu zblizonego do tego, jaki osigga sie podczas
swobodnego spaceru. W 2011 roku w Journal of Physiotherapy opubli-
kowano badanie przeprowadzone przez Nelsona, Kokkonena i Arnalla
pokazujgce, ze program pasywnych, statycznych ¢wiczen rozcigga-
jacych moze obnizy¢ poziom glukozy we krwi Srednio o 18% po 20
minutach i 0 26% po 40 minutach. To wyraznie pokazuje korzysci,
jakie niesie codzienny stretching.

Co nowego w tym wydaniu

Nowe, rozszerzone wydanie Anatomii stretchingu zawiera 10 nowych
¢wiczen dajacych jeszcze wiecej mozliwosci polepszenia elastycz-
nosci. Cztery nowe ¢wiczenia rozciggania stopy i stawu skokowego
mogg pomdc ztagodzi¢ problemy ze stopami, szczegdlnie u ludzi
spedzajacych dtugi czas w pozycji siedzacej. Trzy nowe ¢wiczenia
rozciggania statycznego i jedno rozciggania dynamicznego pomoga
w problemach z barkami. Rozdziat o stretchingu dopasowanym do



konkretnej aktywnosci fizycznej zostat podzielony na dwa osobne
rozdziaty. Rozdziat 10 zawiera programy wzmacniajace elastycznos¢
i gibkos$¢, polepszajgce funkcjonalnos$¢ codziennych czynnosci oraz
¢wiczenia dla 0séb, ktére spedzajg caty dzien, siedzac lub stojgc. Roz-
dziat 11 jest nowa sekcjg przeznaczong dla sportowcéw i zawiera ¢wi-
czenia dopasowane do konkretnych dyscyplin, w tym trzech nowych.

Jak korzystac z ksigzki

Rozdziaty od 2 do 9 skupiaja sie na ¢wiczeniach rozciggajgcych gtéw-
ne stawy, rozpoczynajac od stép i tydek, a na szyi konczac. W kazdym
rozdziale znajduje sie kilka ¢wiczeh celujgcych w stretching miesni
zaangazowanych w poruszanie wiekszoscig stawdéw ciata. Nazwa
kazdego ¢wiczenia wskazuje na gtéwne ruchy wykonywane przez
rozciggane miesnie. Dodatkowo wiele z ruchéw stawéw jest zwigza-
nych z réznymi rodzajami rozciggania. Sg one opisane w porzadku
od najtatwiejszych do najtrudniejszych. W zwigzku z tym ruchy, ktére
zwykle angazujg najbardziej zesztywniate miesnie, s przedstawio-
ne w ¢wiczeniach stopniowo zwiekszajgcych trudnosé. Nowicjusze
w stretchingu sg na ogét mniej elastyczni i powinni zacza¢ od najta-
twiejszych ¢wiczen. Do trudniejszych powinni przejsé, kiedy poczuja
sie pewni, ze ich elastycznos¢ znacznie sie polepszyta. To powinno
powstrzymacd poczatkujgcego lub osobe ze spietymi miesniami przed
prébg wykonania rozciggania, ktére zbytnio przecigza staw, co mo-
gtoby poskutkowad uszkodzeniem miesnia, wiezadta lub $ciegna.

Rozdziaty od 2 do 9 zawierajg doskonate ¢wiczenia rozciggania
ogdlnego, jednak nie wszystkie mozna dopasowac do indywidualnych
potrzeb ¢wiczgcego. Z reguty, aby skutecznie rozciggnaé¢ dany mie-
sien, ¢wiczenie musi zawiera¢ przynajmniej jeden ruch w kierunku
przeciwnym do pozadanego ruchu tego miesnia. Jednak przy bardzo
spietych miesniach nalezy wykonywad¢ mniej jednoczesnych ruchéw
przeciwstawnych. Zaleca sie réwniez analize ¢wiczen przedstawio-
nych w tej ksigzce w kwestii réznych katéw ciggniecia. Lekka mo-
dyfikacja ustawienia czesci ciata - dtoni lub tutowia - zmienia site
ciggniecia miesni. Jest to najlepszy sposéb na identyfikacje miejsc
spiecia i bélu w konkretnych miesniach. Ponadto analiza réznych
katéw ustawienia ciata w trakcie ¢wiczenia urozmaici twéj program.
Wiele ¢wiczen z tych rozdziatéw uwzglednia opis tylko jednej strony
ciata i w ¢wiczeniach dla drugiej strony nalezy zastosowa¢ podobne
procedury.

Rozdziat 10 przedstawia programy stretchingu polepszajace
codzienng mobilnos¢ i elastycznos¢ oraz program majacy na celu
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Rozcigganie prostownikéw palcow stop
i miesni nawracajgcych stopy
w pozycji siedzgcej dla poczatkujgcych

Przywodziciel
palucha

Miesien
piszczelowy
przedni

Miesien
strzatkowy
dtugi

Prostownik
dtugi palcéw

Prostownik
dtugi palucha

Miesénie
miedzykostne
grzbietowe

Przywodziciel
palucha

Miesien
strzatkowy krétki

Prostownik
krétki palucha

Prostownik
kroétki palcéw



Wykonanie

1. Usigdz na krzesle. Lewq stope postaw na podtodze. Unies pra-
wg stope i potdz kostke na lewym kolanie.

2. Prawg dtonig chwy¢ prawg stope w kostce. Umies¢ lewy kciuk
w poprzek podstawy prawego palucha. Palce lewej dtoni utéz
na wierzchu prawej stopy.

3. Pociggnij konce palcéw stopy w kierunku podeszwy i odsuwaj
je od piszczeli.

4. Jednoczednie, stabilnie trzymajgc za kostke, pociagnij, lekko
skrec oraz powoli zrotuj stope do géry.

5. Powt6rz ¢wiczenie dla drugiej nogi.

Rozciggane migsnie

Intensywne rozciaganie: Prawy odwodziciel palca matego, prawy
miesien strzatkowy dtugi, prawy miesien strzatkowy krétki, prawy
miesien strzatkowy trzeci, prawy prostownik dtugi palcéw, prawy
prostownik krétki palcéw, prawy prostownik dtugi palucha, prawy
prostownik krétki palucha, prawy przywodziciel palucha.

tagodniejsze rozciaganie: Prawe mie$nie miedzykostne grzbieto-
we, prawy miesien piszczelowy przedni.

Uwagi

Jest to dobre ¢wiczenie dla poczatkujacych. tagodzi lekki bdl i spie-
cie w prostownikach palcéw stép znajdujgcych sie na grzbiecie stopy
oraz mies$niach nawracajgcych lezgcych po odsrodkowej stronie sto-
py i tydki. W tym ¢wiczeniu powiniene$ odczu¢ jednakowe rozcigga-
nie prostownikéw palcéw i miesni nawracajgcych. Odwodziciel palca
matego, trzy miesnie strzatkowe i prostownik krétki palucha bedg sie
intensywnie rozcigga¢. Dodatkowo ¢wiczenie rozcigga wazne wieza-
dta znajdujace sie na grzbietowej i podeszwowej stronie stopy.

To oraz inne ¢wiczenia rozciggajgce stope i staw skokowy mozna
wykona¢ o dowolnej porze dnia i w dowolnym miejscu. Mozesz rozcig-
gac stope podczas pracy w biurze, w trakcie przerwy, odpoczywajac
w domu oraz wszedzie tam, gdzie mozesz usigs¢.

Trzymaj stope i staw skokowy stabilne przez cate ¢wiczenie. Chwy-
cenie za konce palcdw, ciggniecie i lekka rotacja w goére (podczas
jednoczesnego utrzymania ich w wyproscie) moze skuteczniej roz-
ciggna¢ miesnie.
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Rozcigganie
zginaczy kolana w pozycji stojgcej
dla Srednio zaawansowanych

Dolne wiékna e
prostownika grzbietu /7 \
Miesief / VU

posladkowy wielki
4

Miesien
dwugtowy uda
Miesien
brzuchaty tydki
Miesien
ptaszczkowaty

Wykonanie

1. Stan prosto. Ustaw prawga piete w wygodnej odlegtosci przed
palcami lewej stopy.

2. Wyprostuj prawe kolano, a lewe lekko ugnij. Pochyl tutéw do
prawego kolana.

3. Siegnij dtonmi do prawej stopy.

4. Powtdrz ¢wiczenie dla drugiej nogi.

Rozciggane migsnie
Intensywne rozciaganie: Tylne miesnie prawego uda (miesien

potsciegnisty, miesien potbtoniasty, miesiefh dwugtowy uda), prawy
miesien posladkowy wielki, prawy miesief brzuchaty tydki, dolna
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czes¢ prawego prostownika grzbietu (miesnia biodrowo-zebrowego,
miesnia kolcowego, miesnia najdtuzszego).

tagodniejsze rozcigganie: Prawy miesien ptaszczkowaty, prawy
miesie podeszwowy, prawy miesien podkolanowy, prawy zginacz
dtugi palcéw, prawy zginacz dtugi palucha, prawy miesien piszcze-
lowy tylny.

Uwagi

Jezeli zaczynasz uczestniczy¢ w zajeciach sportowych i nie rozciggasz
sie odpowiednio, najprawdopodobniej tylne miesnie twoich ud beda
spiete. Jest to powszechne zaréwno u biegaczy dtugodystansowych,
jak i sprinteréw, ktérzy znacznie zwiekszyli swojg predkosé, dtugosé
trasy lub liczbe podbiegéw. Spiecie w tych miesniach moze ostabngdé
w trakcie ¢wiczenia, kiedy miesdnie sie rozgrzewaja, ale po zakohcze-
niu treningu moze powrdci¢. Co wiecej, spiecie czesto wskazuje na ta-
godne lub powazniejsze naciggniecia miesni - czesty uraz odczuwany
gtéwnie po treningu. Ponadto zaburzenia réwnowagi sity miesniowej,
kiedy prostowniki kolana sa silniejsze lub miesnie posladkowe stab-
sze niz tylne miesnie uda, réwniez mogg spowodowac spiecie. Dlate-
go szczegblnie wazne jest odpowiednie rozcigganie bezposrednio po
¢wiczeniach, poniewaz miesnie sg wtedy rozgrzane i lepiej reagujg
na rozcigganie.

Jest to najpopularniejsze ¢wiczenie rozciggajgce tyt uda. Mozesz
je tatwo wykona¢ zawsze wtedy, gdy poczujesz, ze potrzebujesz roz-
ciggnac te partie ciata. Niewielki bdl lub spiecie w tylnych miesniach
uda sg mozliwe po kazdym treningu fitnessu. Réwniez niczym nie-
zwyktym jest dyskomfort tego rodzaju wystepujacy po niemal kazdej
sesji ¢wiczen. Jest to najlepszy czas na lekki stretching tych miesni.
W wiekszosci przypadkéw to ¢wiczenie tagodzi te niewygodne objawy
i pozwala przej$¢ do codziennych zadan bez obawy o stan miesni.

Najlepsze efekty uzyskasz, jezeli utrzymasz prawe kolano w wy-
proscie i wyprowadzisz zgiecie tutowia z bioder. Wazne jest réwniez,
aby podczas catego ¢wiczenia utrzymacd grzbiet maksymalnie prosty.
Lekkie skrecenie prawej stopy na zewnatrz oraz skierowanie gtowy
i tutowia blizej medialnej (przysrodkowej) strony prawego kolana
wzmochi rozcigganie miesnia dwugtowego uda znajdujgcego sie
z tytu po zewnetrznej stronie uda, natomiast lekkie skrecenie prawej
stopy do wewnagtrz oraz skierowanie gtowy i tutowia blizej lateralnej
(odsrodkowej) strony prawego kolana wzmocni rozcigganie miesni
potbtoniastego i pétsciegnistego lezacych po wewnetrznej stronie
tylnej czesci uda.
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INNA WERSJA

Rozcigganie zewnetrznych rotatoréw i prostownikéw biodra
w pozycji siedzacej dla srednio zaawansowanych

Skton tutowia do lewego kolana zamiast do prawego redukuje stret-
ching najintensywniej rozcigganych miesni po lewej stronie ciata
i wzmacnia stretching najsilniej rozcigganych miesni po stronie pra-
wej. Siedzac z wyprostowang prawa nogg, ugnij lewe kolano i umies¢
lewg podeszwe stopy ptasko na wewnetrznej stronie uda maksymal-
nie najblizej miednicy. Pochyl tutéw nad lewym (ugietym) kolanem
maksymalnie najnizej, az zaczniesz odczuwac lekkie rozcigganie (lek-
ki bdl). Powtérz ¢wiczenie dla drugiej nogi.

Miesien poétsciegnisty

Miesien potbtoniasty

Miesien brzuchaty tydki




INNA WERSJA

Rozcigganie rotatoréw zewnetrznych i prostownikéw biodra,
zginaczy kolana i zginaczy podeszwy w pozycji siedzgcej
dla srednio zaawansowanych

Zmodyfikuj podstawowa wersje ¢wiczenia i uwzglednij rozcigganie
miesni podudzia: ptaszczkowatego, podkolanowego, zginacza dfu-
giego palcéw, zginacza diugiego palucha, piszczelowego tylnego,
brzuchatego tydki oraz podeszwowego. W pozycji siedzgcej wypro-
stuj prawa noge przed sobg. Nastepnie zegnij lewe kolano i umies¢
podeszwe lewej stopy ha wewnetrznej stronie prawego uda maksy-
malnie najblizej miednicy. Pochyl tutéw do przodu nad prawym (wy-
prostowanym) kolanem najnizej jak dasz rade, az zaczniesz odczuwad
lekkie rozcigganie (lekki bdl). Podczas skionu prawg reka chwy¢ za
prawg stope. Powoli przyciggnij palce stopy w kierunku kolana (zgie-
cie grzbietowe stawu skokowego).

Miesien
brzuchaty tydki
Miesien
ptaszczkowaty
Miesien
podeszwowy
Zginacz dtugi palcéw
Miesien
piszczelowy tylny
Zginacz
dtugi palucha
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Rozcigganie
dolnych prostownikéw tutowia
W pozycji siedzgcej

Miesien biodrowo-zebrowy ledzwi
Miesien kolcowy klatki piersiowej
Miesieh wielodzielny

Wykonanie

1. Usigdz prosto na krzesle i rozstaw nogi.

2. Powoli zaokraglaj gérna czes¢ plecéw i zacznij pochylac sie do
przodu.

3. Pochylaj sie coraz nizej w talii i opus¢ gtowe oraz brzuch mie-
dzy nogami i ponizej ud.

Rozciggane miesnie

Intensywne rozciaganie: Miesien biodrowo-zebrowy ledZzwi, mie-
sien wielodzielny.

tagodniejsze rozciaganie: Miesnie miedzykolcowe, miesnie skre-
cajace, miesien kolcowy klatki piersiowej.



Uwagi

Jezeli codzienne czynnosci, takie jak sprzatanie, praca w ogrodzie,
podnoszenie ciezkich przedmiotéw oraz ¢wiczenia fizyczne, sg wyko-
nywane z nieprawidtowg postawag, moga spowodowac spiecie miesni
grzbietu. Niewtasciwa postawa to miedzy innymi niedbate siedzenie J
na krzesle, garbienie sie w pozycji siedzacej, stanie z wykrzywionym
kregostupem i prostowanie kolan podczas podnoszenia przedmiotdw.
Wszystkie te czynnosci prowadzg do spiecia miesni poprzez przecia-
zenie lub nadmierne rozcigganie miesni grzbietu. Dwie inne czeste
przyczyny spietych miesni grzbietu to Swiadomy stres psychologicz-
ny oraz podswiadomie ttumione emocje. Stres powoduje, ze miesnie
grzbietu napinajg sie w reakcji walki lub ucieczki, co przecigza te mie-
$nie i pozbawia je energii potrzebnej do podtrzymywania kregostupa.
Cwiczenia rozciggajace grzbiet sprawnie eliminuja te problemy dzieki
redukcji nacisku. Na dtuzszg mete réwniez wzmacniajg i wydtuzajg
miesnie grzbietu, dzieki czemu mozliwos¢ ich przecigzenia i nadmier-
nego rozciggniecia zostaje zredukowana.

Pamietaj, ze nadmierne zgiecie moze uszkodzi¢ rdzeh kregowy.
Wykonuj to ¢wiczenie powoli i nie prostuj plecéw. Co wiecej, efekty
tego ¢wiczenia bedg ostabione, jezeli uniesiesz posladki z krzesta.

INNA WERSJA

Rozcigganie dolnych prostownikéw tutowia i miesni lateralnie
zginajgcych tutéw w pozycji siedzacej

Przechylenie gtowy w kierunku
jednego z kolan wzmocni roz-
cigganie prostownikéw w dolnej
czesci tutowia i czesciowo roz-
ciggnie niektére z miesni zgina- ; ¥
jacych tutéw lateralnie. Usigdz A\ f/,/ A\

prosto na krzesle i rozstaw nogi. S -
Powoli wyprostuj gérna czes¢ Al = ¥ § “\\
grzbietu i pochyl sie do przodu. | ',\_H ¥
Podczas pochylania zginaj sie .'| '|:_ i )i
w talii i obniZzaj gtowe i brzuch |'}| = %)
do prawego kolana. Na koniec : — =1 Ay # N
powoli obniz glowe ponizej pra- Il E )
wego kolana. Powtérz skton do v ;
lewego kolana. AR
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Rozcigganie

[
m
prostownikéw szyi z rotacja
il Gérne widkna
& 4 miesnia czworobocznego
. -’: Miesien potkolcowy gtowy
y 15 Miesien ptatowaty gtowy
| e 'Y Miesief najdtuzszy gtowy
Wy i %, _ Miesief pochyty
i
[ .

Miesien mostkowo-
-obojczykowo-sutkowy

Wykonanie

1. UsigdZ wygodnie i wyprostuj plecy.
2. Prawa dion potédz z tytu gtowy, blisko jej czubka.
3. Popchnij glowe w dét i na prawo, tak aby byta zwrécona do pra-

wego barku. Przysun podbrédek do prawego barku tak blisko
jak dasz rade.

4. Powtdrz ¢wiczenie dla drugiej strony.
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Rozciggane migsnie

Intensywne rozciaganie: Gérna czes¢ lewego miesnia czworobocz-
nego, lewy miesieh mostkowo-obojczykowo-sutkowy.

tagodniejsze rozciaganie: Lewy miesien najdtuzszy gtowy, lewy
miesien pétkolcowy gtowy, lewy miesien ptatowaty gtowy, lewy mie-
siefn pochyty.

Uwagi

Kiedy elastycznos¢ twoich prostownikéw szyi zwiekszy sie, mozesz
przejs¢ od stretchingu obu stron szyi jednoczesnie do ¢wiczenia le-
wej i prawej strony osobno, co pozwala mocniej rozciggnaé miesnie.
Czesto jedna strona szyi jest sztywniejsza niz druga. Na ogét jest to
skutkiem spania na jednym boku lub pracy przy biurku ze wzrokiem
skierowanym nie prosto przed siebie, lecz na lewo lub prawo.

Podczas rozciggania obu stron szyi naraz sita rozciggania jest ogra-
niczona najsztywniejszymi miesniami. Dlatego tez, jezeli jedna strona
jest bardziej elastyczna, moze nie otrzymad wystarczajgcego rozcia-
gania. Cwiczenie obu stron osobno pozwala na mocniejszy stretching
sztywniejszego boku szyi.

Mozesz wykonac to ¢wiczenie, siedzac lub stojgc. Wybierz najwy-
godniejszg wersje, jednak lepsze efekty uzyskasz w pozycji siedzace;j.
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TABELA 10.5 Program na spiete lub zamrozone barki

Obszar Cwiczenie Strona
Barki, grzbiet i klatka piersiowa | Dynamiczne rozcigganie miesni ob- 236
wodzgcych barki
Rozcigganie zginaczy barkéw dla 178
zaawansowanych
Rozcigganie miesni przywodzacych 196
barki
Rozcigganie miesni rotujacych barki 198
wewnetrznie
Rozcigganie miesni rotujgcych barki 200
zewnetrznie
Dynamiczne rozcigganie miesni ob- 234
reczy barkowej z abdukcja i addukcja
Dynamiczne rozcigganie barkéw ze 232

zgieciem i wyprostem

TABELA 10.6 Program przy wydtuzonych okresach siedzenia

i chodzenia

Obszar Cwiczenie Strona

Barki, grzbiet i klatka piersiowa | Rozcigganie zginaczy barkéw dla 178
zaawansowanych
Rozcigganie miesni prostujgcych, 186
przywodzgcych i cofajgcych barki dla
$rednio zaawansowanych

D6t tutowia Rozcigganie dolnych zginaczy tuto- 116
wia w pozycji stojacej
Rozcigganie dolnych miesni lateral- 124
nie zginajacych tutéw dla $rednio
zaawansowanych

Biodra Rozcigganie rotatoréw zewnetrznych | 90
biodra w pozycji stojgcej dla zaawan-
sowanych
Rozcigganie zewnetrznych rotatoréw | 92
i prostownikéw biodra w pozycji le-
zacej
Rozcigganie rotatoréw zewnetrznych | 94
biodra i prostownikéw grzbietu
Rozcigganie prostownikéw biodra 82
i grzbietu
Rozcigganie przywodzicieli bioder 98

w pozycji siedzgcej dla zaawansowa-
nych
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Obszar Cwiczenie Strona

Kolana i uda Rozcigganie zginaczy kolan w pozycji | 59
siedzgcej dla zaawansowanych
Rozcigganie prostownikéw kolana 72
w kleku dla zaawansowanych

Stopy i tydki Rozcigganie prostownikéw palcéw 28
stép w pozycji stojacej dla zaawan-
sowanych
Rozcigganie zginaczy podeszwy dla 36
zaawansowanych
Rozcigganie zginaczy podeszwy 42
i miesni nawracajgcych stopy dla
zaawansowanych
Rozcigganie zginaczy podeszwy 48

i miesni odwracajgcych stopy dla
zaawansowanych

TABELA 10.7 Program dla pracownikéw biurowych i oséb czesto

podrézujacych
Obszar Cwiczenie Strona
Szyja Rozcigganie prostownikéw szyi 206
Rozcigganie zginaczy szyi 210
Barki, grzbiet i klatka piersiowa | Dynamiczne rozcigganie miesni ob- 236
wodzgcych barki
Dynamiczne rozcigganie barkéw ze 232
zgieciem i wyprostem
Dynamiczne rozcigganie miesni ob- 234
reczy barkowej z abdukcja i addukcja
Biodra i dét tutowia Dynamiczne rozcigganie miesni 218
rotujgcych biodra zewnetrznie i we-
wnetrznie
Dynamiczne rozcigganie zginaczy 222
i prostownikéw biodra
Dynamiczne rozcigganie miesni przy- | 220
wodzgcych i odwodzacych biodra
Kolana i uda Dynamiczne rozcigganie zginaczy 224
kolana w pozycji stojacej
Tutéw Dynamiczne rozcigganie tutowia ze 228
zgieciem lateralnym
Dynamiczne rozcigganie miesni skre- | 230

cajgcych tutéw
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TABELA 11.15 Cwiczenia do sportéw sitowych (np. crossfit)

Obszar Cwiczenie Strona
PRZED ZAWODAMI

Barki, grzbiet i klatka piersiowa | Dynamiczne rozcigganie barkéw ze 232
zgieciem i wyprostem

Dynamiczne rozcigganie miesni 234
obreczy barkowej z abdukcja i ad-
dukcja

D6t tutowia Dynamiczne rozcigganie tutowia ze 228
zgieciem lateralnym
Dynamiczne rozcigganie miesni 230
skrecajacych tutéw

Biodra Dynamiczne rozcigganie miesni 218
rotujgcych biodra zewnetrznie i we-
wnetrznie
Dynamiczne rozcigganie miesni 220
przywodzgcych i odwodzgcych bio-
dra
Dynamiczne rozcigganie zginaczy 222
i prostownikéw biodra

Kolana i uda Dynamiczne rozcigganie zginaczy 224
kolana w pozycji stojacej

Stopy i tydki Dynamiczne rozcigganie zginaczy 226
podeszwy

OSOBNY TRENING

Szyja Rozcigganie prostownikéw szyi 206
Rozcigganie zginaczy szyi 210

Barki, grzbiet i klatka piersiowa | Rozcigganie zginaczy barkéw dla 178
zaawansowanych
Rozcigganie miesni zginajacych, 182

obnizajacych i cofajacych barki
W pozycji siedzgcej

Rozcigganie miesni prostujgcych, 186
przywodzgcych i cofajgcych barki
dla $rednio zaawansowanych

Rozcigganie miesni przywodzacych 191
i prostujacych barki

Ramiona, nadgarstki i dionie Rozcigganie zginaczy tokcia i nad- 138
garstka
Rozcigganie miesnia tréjgtowego 134
ramienia

N
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Obszar

Cwiczenie

Strona

D6t tutowia

Rozcigganie dolnych zginaczy tuto-
wia w pozycji stojacej

116

Rozcigganie dolnych miesni lateral-
nie zginajacych tutéw w pozycji sto-
jacej dla zaawansowanych

126

Biodra

Rozcigganie zewnetrznych rotatoréw
i prostownikéw biodra w pozycji sie-
dzacej dla $rednio zaawansowanych

86

Rozcigganie przywodzicieli bioder
w pozycji siedzgcej dla zaawanso-
wanych

98

Rozcigganie zginaczy biodra dla
zaawansowanych

110

Kolana i uda

Rozcigganie zginaczy kolana z unie-
siong noga dla ekspertéw

62

Rozcigganie prostownikéw kolana
w pozycji lezacej dla $rednio za-
awansowanych

70

Stopy i tydki

Rozcigganie prostownikéw palcéw
stép w pozycji siedzacej dla poczat-
kujacych

26

Rozcigganie zginaczy palcéw stdp
w pozycji siedzgcej dla poczatkujg-
cych

30

Rozcigganie zginaczy podeszwy dla
zaawansowanych

36

TABELA 11.16 Cwiczenia dla biegaczy

Obszar

Barki, grzbiet i klatka piersiowa

Cwiczenie

PRZED ZAWODAMI

Dynamiczne rozcigganie barkéw ze
zgieciem i wyprostem

Strona

232

Dynamiczne rozcigganie miesni ob-
reczy barkowej z abdukcjg i addukcja

234

D6t tutowia

Dynamiczne rozcigganie tutowia ze
zgieciem lateralnym

228

Dynamiczne rozcigganie miesni skre-
cajacych tutéw

230




wydawnictwovital.pl

Nowe, rozszerzone wydanie
profesjonalnego przewodnika po stretchingu,
ponownie dostepne na polskim rynku!

Elastyczne ciato nadaje miesSniom gietkosci i zwieksza zakres ruchu w stawach.
Dzieki temu fatwiej jest sie nam poruszac i wykonywac¢ wszelkie czynnosci dnia
codziennego. Kiedy ciato jest rozciggniete, wtedy proste zgiecie sie i zasznuro-
wanie butéw przychodzi bez trudu.

Zaprezentowane w poradniku ¢wiczenia sg szczegétowo przedstawione za pomoca
dokfadnych, anatomicznych ilustracji. Obrazuja one nie tylko prawidtowa techni-
ke, ale takze aktywowane miesnie, stawy, powiezi oraz potgczone z nimi struktury
ciata. Kazdy opis zawiera doktadne instrukcje, jak wykona¢ dane ¢wiczenie. Znaj-
dziesz réwniez nazwy rozcigganych miesni oraz uwagi na temat procedur i korzy-
Sci okreslonego ¢wiczenia. Autorzy podpowiadajg jakie Srodki ostroznosci nalezy
zachowad i jak dostosowac poziom trudnosci treningdw do swoich mozliwosci.

W tym nowym, rozszerzonym wydaniu znajdziesz programy ¢wiczen, ktére po-
moga Ci utrzymac codzienng gibkos¢ i elastycznosé, nawet jesli wiekszos¢ dnia
spedzasz w pozycji siedzgcej lub stojgcej. Ponadto sg tu zaprezentowane zesta-
Wy rozciggajace ciato, ktére pomoga obnizy¢ poziom glukozy we krwi. Dodatkowo
ksigzka zawiera takze ¢wiczenia stretchingu dopasowane do 23 dyscyplin sporto-
wych, pozwalajgce wzmocni¢ elastycznosé miesni i stawdéw, zmaksymalizowad sku-
tecznosd¢ ruchu i przyspieszy¢ regeneracje organizmu po treningu lub zawodach.

Dzieki stretchingowi:

e zwiekszysz wytrzymatosc i site miesni,

e poprawisz gibkos¢,

e zmniejszysz bél miesni oraz ich réznych dolegliwosci,

e zwiekszysz mobilnos¢ stawdw,

e wzmocnisz swdj wizerunek i podniesiesz samoocene,

e rozgrzejesz sie przed treningiem i szybciej po nim ochtoniesz,
* poprawisz postawe i utozenie ciata,

e osiggniesz wieksza ptynnos¢ ruchéw.

Badz w formie - zadbaj o swoje zdrowie i kondycje
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