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Whprowadzenie

Rozcigganie jest proste - nie wymaga pieniedzy, specjalnego miej-
sca ani sprzetu - a ma moc wprowadzania wielkich zmian w zyciu.
Swietna sprawa, prawda?

Moje zainteresowanie rozcigganiem zaczeto sie, gdy jako 6-letnia
dziewczynka prébowatam zrobié szpagat na lekeji gimnastyki. Spe-
dzitam godziny na tym éwiczeniu, a czasem nawet odrabiatam lek-
cje, siedzac w szpagacie. Jednak dopiero gdy w wieku dwudziestu
kilku lat zostatam trenerem osobistym, zaczetam badaé ten temat na
powaznie, co pozwolito mi na zrozumienie pojecia gibkosci na gteb-
szym poziomie, wykraczajgcym poza moje dotychczasowe doswiad-
czenia. Szybko dowiedziatam sie, jak brak gibkosci ogranicza nas
na rézne sposoby i odbija sie nie tylko na naszym stylu zycia, lecz
takze na zdrowiu, oraz ma wptyw na nasilenie odczuwanego bdlu.
Napiete miesnie przyczyniaja sie zaréwno do powstawania kontu-
7zji, jak 1 rozwijania sie zte] postawy, co z kolei moze prowadzié do
probleméw zdrowotnych, trudnosei z réwnowagg oraz innych ura-
z6w. Zeby nasze ciata dziataly jak najlepiej, musza byé elastyczne.

To wtasnie wptyw, jaki poziom gibkoéci ciata ma na nasze co-
dzienne zycie, w najwieksze] mierze zainspirowat mnie do zainwe-
stowania tak wiele czasu w nauke. Historie sukceséw oséb, ktére
poprawily swojg kondycje i samopoczucie, laty miéd na moje ser-
ce, dlatego postanowitam skupié sie wtasnie na gibkosci w rozwo-
ju swojej kariery instruktorki fitness i wellness. Zawsze odezuwam
satysfakcje, gdy klient osigga swojg docelowg wage ciata, a gdy
zmienia sie nie tylko waga, lecz takze jakoéé catego zycia, wrecz
,wibruje” w érodku z zadowolenia. Zachwycam sie, gdy dostaje
od klienta wiadomos$é, ze po raz pierwszy jedzie na wycieczke ze
swoimi wnukami albo z tatwoscig wykonuje jakie$ prace remonto-
we w domu - wszystko dzieki lepszej mobilnosci, wytrzymatosei
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i réwnowagi po éwiczeniach rozciggajgcych. Poprawia mi sie hu-

mor, gdy rozcigganie usuwa bdle stawéw i miesni lub pomaga
sportowcowi osiagaé lepsze wyniki czy szybciej wrécié do formy.
Wedtug mnie to niesamowite, jak rozcigganie moze utatwiaé wy-
konywanie codziennych czynnosci bez wzgledu na wiek - w dodat-
ku rezultaty mozna zauwazyé bardzo szybko.

Mam nadzieje, ze dzieki tej ksigzce pomoge wielu osobom na-
uczyé sie czerpania korzysci z przedstawionych éwiczen. Znajdziesz
tutaj wszystko, co musisz wiedzieé o bezpiecznym i efektywnym
rozcigganiu oraz o samej gibkosci i jej zaletach. Instrukcje krok po
kroku dotyczace 60 indywidualnych éwiczen rozciggajacych zosta-
1y opatrzone odpowiednimi ilustracjami. Znajdziesz tez przy nich
opisy alternatywnych sposobéw wykonywania ¢wiczenia dla oséb
o réznych typach budowy ciata i okre§lonym poziomie sprawnoéci.
Nastepnie zapoznasz sie z 35 podstawowymi zestawami ¢wiczenrd
rozciggajacych, ktére mozna wykonaé w 10 minut lub krécej, razem
ze wskazdwkami, jak prawidtowo oddychaé i wykonywad kazda
sekwencje. Te zestawy majag na celu wspoméc cie w codziennym
funkcjonowaniu, w wysitkach sportowych, rehabilitacji po kontu-
zjach i ztagodzeniu bélu. Na koniec dowiesz sig, jak tworzyé swoje
wlasne, unikalne zestawy ¢wiczen, ktére beda zaréwno bezpieczne,
jak i skuteczne.

Wykonanie jednej sekwencji éwiczeni nie zajmuje duzo czasu,
a korzysci przyniosa ci wielka satysfakcje. Wszystkie zestawy opisa-
ne w tej ksigzce mozna wykonaé w mniej niz 10 minut. Regularnosé
jest kluczem do sukcesu, wiec pamietaj, aby wplataé te éwiczenia
do swojego planu dnia, gdy tylko mozesz! Wiekszo$é moich klien-
téw zauwaza réznice juz po tygodniu rozciggania, wiec nie trzeba
dtugo czekaé na doswiadczenie pierwszych pozytywnych zmian.

WPROWADZENIE 9



ROZDZIAL |

Dlaczego
rozcigganie
sie oplaca?

Jak dobrze znasz swoje mieénie? Ta wiedza jest wazna, ponie-
waz bedzie pomocna w uzyskaniu jak najlepszych efektéw z ses;ji
rozciggania.

Czy wiesz, ze w ludzkim ciele jest 650 miesni szkieletowych
albo ze sam twdj jezyk porusza sie za sprawg 8 réznych mieséni?
Mieénie pomagaja nam w wykonywaniu praktycznie wszystkich
codziennych czynno$ci - od brania prysznica do podnoszenia
ciezkich przedmiotéw. Wszystkie sg stworzone z tego samego ma-
teriaty, chociaz maja one zréznicowane ksztatty, rozmiary i petnia
rézne funkcje. Tkanka mieéniowa jest bardzo elastyczna (niczym
gumka recepturka), dzieki czemu moze tatwo sie przesuwaé, kur-
czyé i rozciggaé. Kazdy miesien w naszym ciele tworza tysigce po-
mniejszych tkanek miesniowych.



Komdrki mieéniowe zawieraja w sobie 2 wiékna biatkowe: ak-
tyne i miozyne. Przesuwaja sie one obok siebie, powodujac skurcz,
ktéry zmienia ksztatt oraz dtugo$é komérek mieéniowych. Za kaz-
dym razem gdy wykonujesz ruch, w mieéniach zachodzi niewiel-
ka reakcja chemiczna. Nasze mieénie sa przyczepione do kosci
za pomocg $ciegien - mocnych pasm tkanki fgcznej zbudowanej
z kolagenu. Dzieki temu kazdy z nich w naszym ciele , dostaje”
odrebne zadanie w misji poruszania naszymi koéémi i stawami
w pozadany sposéb.

W mieénie wbudowane sg 2 rézne mechanizmy, ktére chro-
nig przed ich nadmiernym rozcigganiem: wrzeciona nerwowo-
mieéniowe oraz narzady $ciegniste Golgiego. Wrzeciona biegna
réwnolegle do wszystkich zewnetrznych wiékien miesniowych,
wykrywaja zmiany dlugosci mieéni i regulujg ich skurcze, aby
chronié cie przed ich nadwerezeniem. Narzady $ciegniste Gol-
giego znajduja sie w $ciegnach i stuzg jako czujki tempa zmian
napiecia - ,kazg” miesniom sie rozluznié, gdy napiecie jest zbyt
duze, i w ten sposéb chronig $ciegna przed zerwaniem. Posia-
danie wiedzy na ten temat pomaga zrozumieé, ze lepiej jest
rozciggaé sie powoli, zamiast od razu ,dociskaé sie” do granic
mozliwosci.

Mieénie muszg byé rozciggniete, aby mogty zachowaé swo-
ja elastycznosé i dobra kondycje. Bez rozciggania z czasem
w naturalny sposdb stajg sie krétsze i skurczone. Im mniej sie
ruszasz, tym bardziej wszystko w tobie sie zacieénia. Zycie jest
duzo prostsze, gdy mozesz poruszaé sie ze swoboda, bez zadnych
ograniczenl! Im czesciej sie rozciggasz, tym wieksza gibkosé na-
bywasz - to z kolei pomaga ci we wszystkich codziennych czynno-
$ciach i poprawia ogdlny stan twojego zdrowia oraz jako$é zycia.

Istnieje kilka réznych czynnikéw wplywajacych na twojg
gibkosé:
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Struktura stawéw - struktura stawéw moze ograniczaé twoja
elastycznosdé. Najlepszym tego przyktadem jest staw biodrowy.
Z wygladu przypomina on kulke w gniezdzie - ta kulka moze
znajdowadé sie w 3 nieco innych potozeniach, w zaleznosci od
wrodzonej anatomii ciata danej osoby. Jedna z tych pozycji moze
skazaé cie na niezdolno$é do wykonania petnego, meskiego
szpagatu, gdyz kosci po prostu nie moga poruszaé sie w takim
zakresie ruchu.

Wiek - gdy nasze ciata sie starzejs, przechodzg przez powolny
proces odwadniania. Odptyw wody z ciata wigze sie z utrata ela-
stycznosci miesni i ciegien, co doprowadza do uczucia sztywnosci.
Jednak to nie oznacza, ze nie mozna robié postepéw réwniez w tym

okresie naszego zycia.

Pleé - niezaleznie od wieku, kobiety z natury sag bardziej gibkie niz
mezczyzni ze wzgledu na strukture stawéw. W czasie cigzy u ko-
biet zwieksza sie poziom hormonu zwanego relaksyng, dzieki cze-

mu ich ciata stajg sie jeszcze bardziej elastyczne.

Urazy i operacje - kiedy doznajemy urazu, nasze ciata sie goja i re-
generuja w procesie zwanym zwtéknieniem. Rezultatem tego pro-
cesu moga by¢ blizny, zageszczenie powiezi i zrosty ograniczajgce
petny zakres ruchu.

Postawa - w miare uplywu czasu mieénie zaczynajg wptywaé na
twoja postawe. Gdy sie przykurczaja, ciagna kosci i zmuszaja cia-
to do przyjecia bardziej ograniczonej pozycji, co z kolei zmniej-
sza zakres ruchu. Innymi wadami postawy, ktére wptywaja na
gibkosé z powodu skrzywienia kregostupa, sa: kifoza, lordoza

i skolioza.

DLACZEGO ROZCIAGANIE SIE OPLACA? 17



COS NIECOS O POWIEZI

W dziataniu naszych migs$ni musimy jeszcze uwzgledni¢ powiez —
rodzaj tkanki facznej zbudowanej z kolagenu, utrzymujacej
w miejscu wszystkie narzady, naczynia krwionosne, kosci, wtékna
nerwowe i miesnie. Bob Cooley, autor Resistance Flexibility |.0,
poréwnuje powiez do bulionu, w ktérym [...] miesnie, Sciegna,
kosci, wiezadta itp. sq jak marchew, seler, ziemniaki i inne warzywa
w zupie. | tak samo jak bulion powiez réwniez wnika w ,,warzywa” na
wielu ptaszczyznach. Z tego tez powodu zmiana kondycji powiezi ma
ogromny wptyw na wszystkie inne tkanki.

W powiezi nie ma nerwdw, wiec sama w sobie nie moze
przynosic ci bdlu, ale za to moze grubied i gestnied, jednoczesnie
ograniczajac zdolnos¢ prawidlowego funkcjonowania miesni oraz
zmniejszajac gibkos¢ i mobilnos¢. Jesli chcemy méc swobodnie sie
poruszaé, musimy dbaé o nasza powiez".

Zdarzyto ci sie kiedys$ zauwazy¢, ze rano, tuz po obudzeniu,
czujesz w ciele wieksza sztywnos¢ niz pod koniec dnia? Dzieje sie
tak, poniewaz im mniej sie poruszasz, tym bardziej powiez tward-
nieje, i odwrotnie — im wigcej sie ruszasz, tym bardziej plastycz-
na sie staje. Lezenie w bezruchu przez 8 godzin w nocy sprawia,
ze powiez zaczyna krzepna¢. Z tego powodu schorzenia typu
zapalenie powiezi podeszwowej sg duzo dokuczliwsze z same-
go rana. Rozciaganie, rolowanie za pomoca watka piankowego,
masaz i nawadnianie ciata sa najlepszymi sposobami na poprawe
stanu powiezi.

* Wiecej o funkcjach powiezi oraz skutecznym programie éwiczer na
usuniecie blokad tkanki powieziowej dowiesz sie dzieki informacjom za-
wartym w ksigzce ,Wzmocnij swoje powiezi” autorstwa Daniel Fenster.
Publikacja jest dostepna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Masa migéniowa - duze mieénie moga ograniczaé zdolnosé po-
ruszania sie w petlnym zakresie ruchu. Wyobraz sobie kulturyste
z nieprzecietnie duzymi mieéniami klatki piersiowej i plecéw. Ich

rozmiar moze ograniczaé ruchy barkéw i ramion.

Mieénie przeciwstawne - miesied moze wydluzyé sie tylko
o tyle, o ile przeciwstawny miesier moze sie skurczy¢ lub skrécié.
Na przykiad w sytuacji gdy prébujesz rozciggnaé swéj miesien
czworogtowy uda, ale miesien dwugtowy nie moze sie skurczyé
w réwnie wielkim stopniu, to elastyczno$é w tym miesniu jest
ograniczona.

Innym waznym czynnikiem jest genetyka. Niektérzy ludzie od
urodzenia sg gibcy, ale ta gibkosé zwykle jest spowodowana wro-
dzona hipermobilnoécia. Nie kazdy ma potencjat, aby zostaé akro-

batg, nawet po zainwestowaniu w to wiele czasu i wysitku.

Korzysci z rozciagania

Rozcigganie statyczne, rozcigganie dynamiczne czy rozcigganie
wedtug metody PNF zostalty zaliczone do skutecznych metod
w celu poprawy elastycznodci, ale w wiekszosci badani nauko-
wych odnotowano zindywidualizowana reakcje na rozcigganie. To
oznacza, ze nalezy dostosowywaé jego zakres do potrzeb wlasne-
go ciata. Jesli masz jakie$ obawy, porozmawiaj o nich ze swoim
lekarzem lub fizjoterapeuta.

Prosty, krétki zestaw éwiczen moze przyniesé wiele korzysci,
ajesli wykonuje sie go regularnie, to te korzyéci sie poteguja. Moze
w twoim mniemaniu po prostu urodzite$ sie zdrewniaty i ciezko
ci daé wiare rezultatom, jakie moze przyniesé proste rozcigganie
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w domu (a moga one by¢é takie same jak wymy$lne pozycje na
zajeciach jogi). Wiedz réwniez, ze bez wzgledu na to, w jakim za-
kresie sie rozciggasz, bedziesz odnosié takie same korzysci jak
wszyscy inni.

Czuje, ze mogtabym napisaé caly rozdziat o korzysciach pty-
nacych z rozcigganial Moi klienci zawsze sie dziwig, kiedy po raz
pierwszy udaje sie im dotknaé palcéw u stép i usigéé wygodnie na
podiodze. Potem zaczynajg dostrzegad, jak gibko$éé ciata przyczy-
nia sie do poprawy réznych aspektéw ich zycia. Oto 8 typowych

profitéw z rozciggania:

Lagodzenie bélu - rozcigganie to naturalny $rodek przeciw-
bélowy. Poprawia krazenie (co pomaga w szybszym gojeniu sie
ran), rozluznia przykurczone miesénie (ktére ciggna stawy i powo-
duja bdl), a takze uwalnia endorfiny (takie jak dopamina), ktére

poprawiaja ci humor.

Zwigkszenie gibkoséci - elastyczne ciato utatwia wykonywanie
codziennych czynno$ci, takich jak chodby ubieranie sie lub prace
domowe. Nasz poziom gibko$ci w naturalny sposéb zmniejsza sie
wraz z wiekiem, ale dzieki rozcigganiu mozemy spowolnié ten pro-
ces i pozostaé w ruchu przez wiele lat.

Poprawienie krazenia - rozciggajac swoje miesnie, rozciggasz
réwniez naczynia krwionoéne. To umozliwia tatwiejszy przeptyw
krwi w twoim ciele.

Zwigkszenie poziomu energii - twdj zaséb energii automatycznie

wzrasta w odpowiedzi na poprawe krazenia i wzrost poziomu
endorfin.
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Poprawienie postawy - zta postawa jest wynikiem nadmiernego
przykurczenia danego miesénia i ostabienia miesnia przeciw-
stawnego. W kazdym planie korekty postawy wykorzystuje sie
kombinacje rozciggania i éwiczen sitowych w celu przywrécenia

ciatu réwnowagi.

Zlagodzenie stresu - stres powoduje napiecie mieéni. Jest to
cze$é naturalnej reakcji, kiedy znajdujemy sie w trybie ,walcz
lub uciekaj”. Poprzez rozcigganie ciata i gtebokie oddychanie
mozemy wprowadzié¢ nasz uktad nerwowy w faze spoczynkuy,
podczas ktérej nasze miesnie sie rozluzniajg, a poziom odczu-

wanego stresu spada.

Zapobieganie urazom - dzieki rozcigganiu miesnie robig sie
dtugie i elastyczne, a to umozliwia im fatwiejsze poruszanie
sie w pelnym zakresie ruchu. Utrzymanie elastycznosci mieéni
na wlasciwym poziomie to najlepszy sposéb na ochrone przed
upadkami oraz zapobieganie urazom, na przyktad takim jak na-

ciggniecie miesnia.

Poprawienie kondycji i réwnowagi - rozcigganie zwieksza
poziom propriocepcji, a w dodatku gdy twoje ciato jest mobil-
niejsze, moze szybciej reagowaé w sytuacjach wymagajacych za-
réwno koordynacji, jak i réwnowagi. Rozcigganie dolnych partii

ciala pomaga zmniejszyé ryzyko upadkdw.

DLACZEGO ROZCIAGANIE SIE OPLACA? 21



Dlaczego akurat 10 minut?

Od 18 lat pracuje z ludZmi, pomagajgc im w wypracowaniu u sie-
bie gibkosci. W tym czasie przeprowadzitam wiele réznych eks-
perymentdéw, aby zobaczyé, co sie najlepiej sprawdza w szybkim
zwiekszaniu elastycznoéci. Odkrytam w koncu, ze wykonywanie
dwéch 10-minutowych sesji rozciggania w tygodniu jest wystar-
czajace, zeby znacznie zwiekszy¢ ogdlng gibkosé moich starszych
klientéw w zaledwie 6 tygodni.

Najnowsze badania wykazujg, ze nawet 5-minutowa sesja dzien-
nie, powtarzana 5 dni w tygodniu moze w znacznej mierze pomdc
w poprawieniu zakresu ruchu. Dziesieciominutowy zestaw ¢wi-
czen to optymalny wybér, ktéry pozwoli ci na poprawe elastyczno-

$ci ciata i uprzyjemni twdj dzien.
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KRECENIE GEOWA

Rodzaje e« Rozciaganie dynamiczne
rozciagania e Rozcigganie statyczne

Gtoéwne formy ¢ Obroty
ruchu

Zaangazowane °* Szyja
czedci ciata ¢ Miednie pochyte
* Miesien czworoboczny

Korzysci ¢ To ¢wiczenie zapobiega utracie wraz z wiekiem
sprezystosci ruchow szyi — ten problem
moze utrudnié ci prowadzenie pojazdu lub
wykonywanie innych codziennych czynnosci.
Krecenie glowa zmniejsza réwniez napigcie
w migsniach szyi.

Instrukcja:

I. UsiadZ prosto na krzesle.

2. Powoli i ostroznie przekred glowe w prawo
(jak najdalej mozesz).

3. Wytrzymaj w tej pozycji przez 10 sekund.

4. Powoli i ostroznie przekrec glowe w lewo
(jak najdalej mozesz).

5. Wytrzymaj w tej pozycji przez |10 sekund.

6. Powtdrz 5 razy dla prawej strony i lewej strony.
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Modyfikacje:

* Nie spiesz sie i wykonuj ruchy powoli. Zeby byto to dynamiczne
rozciaganie, ciagle kre¢ glowa w lewo i w prawo, robiac tylko
krotka przerwe po kazdej stronie. Mozesz réwniez zmienic to
W rozcigganie statyczne, trzymajac gtowe zwrécona w bok przez
diuzszy czas.

* Mozesz sprébowac podjac sie matego wyzwania i wykonaé
to éwiczenie na stojaco. Im blizej siebie postawisz stopy, tym
trudniej bedzie ci utrzymac réwnowage.

Woazne:
e Zeby zyskac jak najwiecej z tego ¢wiczenia, siedz prosto na
krzesle ze spuszczonymi i rozluznionymi ramionami.
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KIWANIE GEOWA

Rodzaje e« Rozciaganie dynamiczne
rozciagania e Rozcigganie statyczne

Gtéwne formy ¢ Zgiecie
ruchu e Przedluzenie

Zaangazowane °* Szyja
czesci ciata

Korzysci ¢ To ¢wiczenie pomaga poprawic elastycznosc szyi
oraz skorygowad wystajaca do przodu glowe.
Swietnie sprawdza sie jako fizjoterapeutyczne
¢wiczenie na bdle odcinkéw kregostupa szyjnego
i karku.

Instrukcja:
I. Usiadz prosto i z wdechem powoli unies brode do gory az do
chwili, gdy poczujesz przyjemne ciaggniecie u podstawy szyi.
2. Wrdc gtowa do pozycji poczatkowe;.
3. Z wydechem powoli zbliz brode do klatki piersiowej i zrob
przerwe.
4. Powtdrz 10 razy.
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Modyfikacje:

e Miesnie szyi s3 mate i delikatne, co sprawia, ze fatwo jest je
nadwerezy¢. Pamigtaj, aby przechodzi¢ do kolejnych krokéw
powoli i ostroznie. Zeby bylo to rozciaganie statyczne, pozostan
w pozycji przez dluzszy czas, zamiast po prostu robi¢ krétka
przerwe przy osiagnieciu granicznego zakresu ruchu.

* Sprobuj przetestowad swoja rownowage, wykonujac to ¢wiczenie
w formie rozciagania dynamicznego w pozycji stojacej
ze ztaczonymi stopami i zamknietymi oczami. Mozesz tez zrobic
to w pozycji kleku podpartego, aby zobaczy¢, jak grawitacja

zmieni twoje ruchy.

Woazne:

* Jesli poczujesz jakikolwiek dyskomfort podczas odchylania gtowy
do tytu, to wrd¢ do pozycji poczatkowej i zanim sprébujesz
ponownie, cofnij lekko podbrédek.
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Hilery Hutchinson jest ekspertkq z zakresu fitnessu i well-
ness z ponad 50 certyfikatami. Od wielu lat pomaga ludziom
w tym, aby poczuli sie komfortowo w swoim ciele. Podrézuje
po catym $wiecie i przekazuje wiedze na temat swoich progra-
méw certyfikacyjnych w zakresie treningu personalnego i taj-
skiego masazu jogicznego. Choroba, ktérg przebyta, sktonita
ig do zgtebiania leczniczych aspektéw rozciggania, co z kolei pozwala jej po-
magaé ludziom odzyskaé zdrowie i gibkos¢ ciata. Mieszka w Bostonie w USA.

Z tq ksigzkq tatwo poprawisz elastycznosé swojego ciata,
zlagodzisz bél i pozbedziesz sie stresu.
Zajmie ci to zaledwie kilka minut dziennie.

Stretching w 10 minut to ilustrowany przewodnik, w ktérym znajdziesz
podstawowq wiedze o rozcigganiu oraz opisy 35 prostych sekwencji
i éwiczen. Jest to idealna ksigzka dla tych, ktérzy pragng zwiekszyé swéj
zakres ruchu, pokonaé bdl czy tez poszukujg uzupetnienia fizjoterapii.

Poradnik zawiera 60 autorskich ¢wiczen rozciggajacych wszystkie
czedci ciata od szyi az do stdp, ze szczegdtowymi instrukcjami i ilustra-
cjami. Znajdziesz tu wszystko, czego mozesz potrzebowaé, aby wtgczy¢
rozcigganie do swojego codziennego zycia oraz samodzielnie opra-
cowad krotkie sekwencje éwiczen, zajecia ruchowe, a nawet wspoméc
leczenie kontuzji.

10 minut dla zdrowia
\_ J
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