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Wstep

fizyczna, ktora okazuje sie niezbedna przy polepszaniu wynikow w kazdej dyscypli-

nie sportowej, niezaleznie od tego, czy najwazniejsza w niej jest sita, kondycja czy
szybkosc¢. Podziwiamy ludzi, ktorzy potrafig odkrecic koto od traktora lub przebiec mara-
ton. Jednak nie uznajemy za wyjgtkowego kogos, kto stojgc na prostych nogach, potrafi
oprzec¢ na podtodze otwarte dtonie.

E lastycznosc ciata to prawdopodobnie najbardziej zaniedbywana podstawowa cecha

Elastycznosc jest cechg, ktora wczesnie zanika. Na ogot nie jestesmy Swiadomi tego, jak
szybko ja tracimy, dopoki nasze ruchy nie stang sie na tyle ograniczone, ze nie jestesmy
w stanie podrapac sie po plecach, mamy trudnosci z poruszaniem szyjg, a zawigzanie
butow wymaga od nas sporo wysitku.

Z kolei wiekszosc¢ odczuwanych bolow miesni, szczegolnie u 0sob, ktore nie cwiczg re-
gularnie, jest spowodowana zaburzeniami w rownowadze miesniowej. Tego rodzaju za-
burzenia mozna z tatwoscig naprawic, stosujgc odpowiedni program ¢wiczen rozciggajg-
cych, zajmujacych zaledwie kilka minut dziennie. Mozna je wykonywac w domu, w pracy
- w dowolnym miejscu, zwtaszcza ze wiekszosc¢ z nich nie wymaga sprzetu lub wymaga
go niewiele.

/byt duzo czasu spedzanego przy komputerze, nieprawidtowa postawa ciata, skrzywiony
kregostup, intensywne uprawianie jednej dyscypliny sportowej — to czynniki, ktore wczes-
niej czy pozniej doprowadzg do pojawienia sie problemow.

Jesli myslisz o swoim zdrowiu lub jesli chcesz poprawic swoje wyniki w sporcie, powinie-
nes poznac¢ podstawy treningu elastycznosci miesni ciata. Dzigki tej ksigzce dowiesz sie,
w jaki sposob sie rozciggac, jakie techniki stosowac, ile czasu powinno trwac ¢wiczenie
i ile razy nalezy je powtorzyc.

Informacje sg przedstawione w sposob jasny, spojny, szczegotowy oraz tatwy do zrozu-
mienia — nawet dla 0sob, ktdore zaczynajg trening elastycznosci.

Nasz podrecznik jest kompleksowym kompendium, a jednoczesnie szczegotowg analizg
treningu elastycznosci. Jest poradnikiem zrozumiatym dla kazdego uzytkownika, od po-
czatkujgcych do srednio i bardzo zaawansowanych.

Niezaleznie od celu, jaki chcesz osiggnac, a takze poziomu, od ktérego zaczynasz, infor-
macje zgromadzone w tej ksigzce pomoga ci w dgzeniu do poprawy kondycji fizycznej
oraz samopoczucia.
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. Ngmer' Czesc ciata R ozciggany , /\/'azwa‘
cwiczenia miesien cwiczenia

IDENTYFIKACJA
CWICZENIA —
ROZCIAGAJACEGO

€ - —— -
€ -————————

CWICZENIA ROZCIAGAJACE GORNEJ CZESCI PLECOW / MIESIEN NAJSZERSZY GRZBIETU

H*________

WYKONANIE

A kton wia z uniesieniem ramienia <------ :
GWICZENIA Skton tutowia z uniesieniem ramienia

POCZATEK

Stan prosto i unies ramie

poprzez odwodzenie o _

ramienia. Ugnij reke migsien naramienny,

Opis w tokciu, a wnetrze dtoni czgs¢ tylna

.. | mmmmmm———— ¥ skieruj do przodu, jakbys
cwiczenia robit znak ,stop”. Ramie miesien

drugiej reki zwies luzno najszerszy

wzdtuz ciata. grzbietu

TECHNIKA
Wychodzac z opisanej
pozycji, utrzymuj reke
uniesiong i delikatnie
przesun ja do przodu
Postawa i w strone przeciwna,
W trakcie ------==--- Rotorei jestreka. L ___
L i Jednoczesnie wykonuj
cwiczenia zgiecie boczne tutowia
w tym samym kierunku,
w ktorym skierowana
jest reka. Gest ma
przypominac ruch reka
Postawa w kraulu. Maksymalny

wyprost utrzymaj przez

miesien obty
wiekszy

VIR kilkanascie sekund,
aby osiggnac lepsze
rozciggnigcie.
Tabela
4 mformaqam/ Rozstawienie stop
o czasie trwania - -....._. » NN ENET zapewni stabilng
PODSTAWOWY 3 20s
, 2 . postawe ciata.
i ,OOWZ'OI’ZE‘I’I/BC/’) $REDNIO ZAAWANSOWANY 4 30 . .
Pozycja wyjsciowa
ZAAWANSOWANY 5 40s
To ¢wiczenie nie jest Redukcja bolu Przy dolegliwosciach
INFORMACJE trudne ani nie wigze sie spowodowanego wynikajacych
z zadnym ryzykiem, jesli nadmiernym Z przecigzenia w czesci
DODATKOWE zachowasz stabilng postawe napieciem w goérnej  grzbietowej plecow.
i rownowage ciata. Dlatego czesci plecow.
stopy ustaw rownolegle, \
na stabilnym podtozu.
Numer Stl’OI’?y i tytuf rozdziatu - - -« ------ P 42/ Cwiczenia rozciggajace tutowia i szyi
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Jedno cwiczenie

s na stronie
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1

1

1

1

1

1

1

:

* MIESIEN NAJSZERSZY GRZBIETU / CWICZENIA ROZCIAGAJACE GORNEJ CZESCI PLECOW
Pozycja
wyjsciowa

Trakcja z podparciem

POCZATEK
Stan przed punktem
oparcia, ktory bedzie

wiecej na wysokosci
twojego pasa. Moze to
by¢ wysoki taboret, stot,
blat, oparcie fotela itp.
Start w odlegtosci

NAZWA MIESNI

Gtowny miesien
rozciggany

Gtowny miesien

pozwalajacej na rozciggany
_wyciagniecie _ _____ & ____
ramion zaznaczony na
i oparcie kolorowo
; dtoni podczas
' sktonu. Ztap
iesi : punkt oparcia Pozostate
miesien naramienny, < - == = =~ - - [ oy S o FRRPRPRRpE | R .
czesé tylna ; obiema rekami. zaangazowane
miesien zebéty przedni TECHNIKA miesnie

Bedac w opisanej
pozycji wyjsciowej,
sprobuj opuscic
klatke piersiowg
miedzy ramiona. ©
Obniz jg na tyle,
na ile mozesz, az
poczujesz napiecie
na zebrach. Nie
przekrocz jednak
granicy bolu. Utrzymaj
te pozycje przez czas
odpowiedni dla danego
poziomu.

Miesnie widoczne

Podczas cwiczenia tokcie rozstaw na MICSI’)/G’ URry te

szerokosc wiekszg niz szerokosc barkow.

Jesli poczujesz duze napiecie w przedniej

czesci nog lub odcinku ledzwiowym,
delikatnie ugnij nogi. A

romon s [cus|

PODSTAWOWY 3 20s
SREDNIO ZAAWANSOWANY 4 30s
ZAAWANSOWANY 5 40s

e e h ity Wskazowki

Jak w wielu ¢wiczeniach rozciggajacych, w ktérych
jest wymuszone uniesienie i wyprost ramienia,
musisz zwracac szczegolng uwage na odczucia

w barkach. Gdy tylko poczujesz bol w stawie
barkowym, natychmiast zmniejsz intensywnos¢
rozciggania. Jesli odczuwasz dolegliwosci

w odcinku ledzwiowym, delikatnie ugnij kolana.

Redukcja bolu
spowodowanego
nadmiernym napieciem
w rejonie grzbietowym.

Przy dolegliwosciach

w czesci grzbietowej
plecow spowodowanych
przecigzeniem,
szczegolnie przy pracy
stojacej.

Cwiczenia rozciaggajace tutowia i szyi / 43
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Atlas anatomiczny

rozmieszczenie miesni

migsien mostkowo- miesnie pochyte
-obojczykowo-sutkowy
migsien topatkowo-
-gnykowy

miesien czworoboczny

miesien naramienny

miesien dwugtowy
ramienia

miesien piersiowy wigkszy

miesien zebaty przedni glrﬁleiri\atrqg{owy
miesien ramienny
Lo . miesien odwracacz dtugi
miesien skosny

ZeWnetany brzucha m|es|eh Zginacz
promieniowy nadgarstka

miesien prosty brzucha miesien dtoniowy dtugi

miesien napinacz
powiezi szerokiej

miesien biodrowo-
-ledzwiowy
miesien

grzebieniowy miesien smukty

' miesien przywodziciel
dtugi

miesien krawiecki

migsien czworogtowy

miesien piszczelowy przedni

miesien strzatkowy dtugi

miesien brzuchaty tydki

miesien ptaszczkowaty

miesien zginacz

miesien prostownik | )
dtugi palcow

dtugi palcow
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migsien mostkowo-
-obojczykowo-sutkowy

miesien ptatowaty
gtowy
miesien czworoboczny

miesien podgrzebieniowy
miesien obty mniejszy

miesien trojgtowy ramienia migsien obty wiekszy

miesien najszerszy grzbietu

miesien prostownik
promieniowy dtugi
miesien skosny nadgarstka
zewnetrzny brzucha o .
miesien prostownik

migsien prostownik palca matego
tokciowy nadgarstka
miesien zginacz
tokciowy nadgarstka

miesien prostownik
palcow

miesien napinacz
powiezi szerokiej

miesien posladkowy wielki

miesien dwugtowy uda miesien przywodziciel wielki

migsien potsciegnisty miesien czworogtowy

miesien potbtoniasty

miesien smukty

miesien podeszwowy

miesnie brzuchate tydki

(gtowa przysrodkowa "

i boczna)

miesien ptaszczkowaty

miesien strzatkowy dtugi
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Ptaszczyzny ruchu

Na poczatku nalezy wyjasnic pewne terminy zwigzane
z ruchem ciata, ktore bedg sie powtarzaty w naszej ksigz-
ce. Bez znajomosci podstawowego nazewnictwa trudno
bytoby zrozumiec¢ szczegotowe opisy cwiczen. Niektore
z tych terminow, na przyktad zginanie lub wyprost, uzywa-
ne sg na co dzien i nie trzeba ttumaczyc ich znaczenia. S
jednak takie, np. odwracanie (inwersja), nawracanie (ewer-
sja), odwodzenie lub supinacja, ktérych uzywa sie znacz-
nie rzadziej, dlatego warto poznac lub przypomniec sobie
ich znaczenie.

Powinienes wiedzie¢, ze ruchy ciata sg realizowane
w trzech roznych ptaszczyznach: czotowej, strzatkowej
i poprzecznej. Kazdej z tych ptaszczyzn odpowiada okre-
slona grupa ruchow, o czym sie przekonasz w dalszej
czesci ksigzki. Aby to zrozumiec, zacznij od podstawowej
postawy anatomicznej, tak jak przedstawiono na ilustracji.

ptaszczyzna
czotowa

ptaszczyzna
poprzeczna

ptaszczyzna
strzatkowa
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|__oowopzei: |
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‘
|_zorcrz soca:_|
opRACANTE WERS3A)
A

INAWRACANIE (EWERSJA)

Jt

PRZYWODZENIE

ZGIECIE BOCZNE

(ODWRACANIE (INWERSJA

PLASZCZYZNA CZOLOWA
Dzieli ciato na czesc brzuszna

i grzbietowa, czyli przednia

i tylng. Klatka piersiowa i brzuch
sg W czesci brzusznej, a kark,
plecy i posladki znajdujg sie

w czesci grzbietowej. Do
ruchow w ptaszczyznie
czotowej naleza:
Odwodzenie. Jest to ruch,

za pomoca ktorego oddalasz
konczyne od osi centralnegj
ciata. Ruch ten najtatwiej
dostrzec, stojgc z przodu lub

Z tytu osoby wykonujgcej
cwiczenie. Z tej perspektywy
zZmiana postawy jest wyrazna.
Unoszac rece do pozycji ciata
o ksztatcie litery T, wykonujesz
odwodzenie ramion.
Przywodzenie. Ruch, za
pomocy ktorego zblizasz
konczyne do osi centralnegj
Ciata, czyli ruch przeciwny do
odwodzenia. Kiedy opuscisz
ramiona, tworzgce z ciatem
ksztatt litery T, wykonujesz
przywodzenie ramion.

Zgiecie boczne. Za pomocy
tego ruchu odchylasz gtowe,
szyje lub tutdow. Kiedy zasniesz
W pozycji siedzgcej, na

0got gtowa i szyja w koncu
przechylajg sie poprzez zgiecie
boczne.

Odwracanie (inwersja).

Ruch ten wystepuje gtownie
w ptaszczyznie czotowej, lecz
nie tylko. Inwersja stopy polega
na ustawieniu stopy i palcow do
wewnatrz przy jednoczesnym
Zgieciu.

Nawracanie (ewersja). Ruch,
w ktorym palce i wnetrze stopy
sg skierowane na zewnatrz,

a stopa jest w pozycji zgiecia
grzbietowego.
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T
:

UNIESIENIE DO PRZODU

)
UNIESIENIE DO TYLU

¥

A
ZGINANIE GRZBIETOWE

L

N
ZGINANIE PODESZWOWE
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PLASZCZYZNA STRZALKOWA
Dzieli ciato na dwie strony:
prawg i lewa. Ruchy

w tej ptaszczyznie sg bardziej
widoczne z boku, kiedy patrzysz
na profil osoby ¢wiczace).

W tym planie gtowne ruchy to:
Zginanie. Za pomocg tego
ruchu przechylasz czesc ciata
wzgledem osi centralnej.
Przyktadem moze byc¢ zgiecie
tokcia, kiedy przechylasz do
przodu przedramie wzgledem
osi centralnej. Sg wyjatki od tej
definicji, np. zginanie kolana lub
zginanie podeszwowe stopy.
Wyprost (wydtuzanie). Jest

to ruch, za pomoca ktorego
cofasz czesc ciata wzgledem
osi centralnej lub wyroéwnujesz
z osig. Na przyktad, jesli stoisz

i spogladasz w niebo, musisz
wykonac¢ wyprost — wydtuzanie
czesci szyjnej kregostupa.

W tym przypadku kolano
rowniez jest wyjatkiem.

Unoszenie do przodu ramienia.

Odpowiada ruchowi zginania,
ale odnosi sie wytgcznie do
ruchu ramienia.

Unoszenie do tytu ramienia.
Odpowiada ruchowi
prostowania, ale odnosi sie
wytgcznie do ruchu ramienia.
Zginanie grzbietowe.

Ruch zginania dotyczacy
wytgcznie zginania stopy

w stawie skokowym.
Zginanie podeszwowe.
Termin oznaczajacy ruch kostki
odpowiadajgcy wyprostowi —
wycigganiu.

ROTACJA ZEWNETRZNA

;3

ROTACJA WEWNETRZNA

PRONACJA
SUPINACJA

3
o

(

PLASZCZYZNA POPRZECZNA
Dzieli ciato na czesc dolng

i gorna. Ruchy w tym planie sg
widoczne z kazdego punktu,
chociaz nieco lepiej z gory lub
dotu. Obejmujg nastepujace
ruchy:

Rotacja zewnetrzna. Ruch
umozliwiajgcy obrot czesci ciata
na zewnatrz i wokot wiasnej
osi. Kiedy siedzisz przy stole,

a 0soba obok ciebie cos mowi,
wykonujesz zewnetrzng rotacje
szyi, aby na nig spojrzec.
Rotacja wewnetrzna. Ruch
odwrotny do poprzedniego.
Oznacza obrot czesci ciata
wokot osi ciata, w kierunku
srodka. Gdy skonczysz
rozmowe z 0sobg siedzgcy
obok ciebie, odwracasz gtowe,
aby znowu skierowac wzrok do
przodu.

Pronacja. Ruch obrotowy
przedramienia, za poOmMocy
ktorego wierzch dtoni kierujesz
do gory. Kiedy korzystasz z noza
lub widelca podczas jedzenia,
dtonie znajduja sie w pronacji.
Supinacja. Ruch odwrotny

do poprzedniego, polegajgcy
na obroceniu przedramienia

w taki sposob, ze wnetrze dtoni
jest skierowane do gory. Gdy
ktos chce ci nasypac na dton
orzeszki, obracasz jej wnetrze
do gory i tworzysz miseczke,
aby sie nie wysypaty.
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Czym jest rozcigganie

Aktywnosc fizyczna i utrzymanie ogolnej dobrej formy to droga do dtugiego
1 satysfakcjonujgcego zycia. Obecnie wiekszos$¢ ludzi stara sie dbac o ciato i docenia
pozytywne oddziatywanie aktywnosci fizycznej na organizm.
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Napiecie w miesniach
kulszowo-goleniowych
spowodowane
rozcigganiem.

Zeby osiggna¢ optymalne funkcjonowanie ciata i w petni
Z tego korzystac, powinienes wiedziec, jak cwiczyc¢. Wielu
z nas prawdopodobnie juz w szkole uczy sie o podstawo-
wych cechach fizycznych, takich jak sita, elastycznosc, od-
pornosc oraz szybkosc. Trzy pierwsze cechy sg niewatp-
liwie podstawg aktywnego i petnego zycia. Szybkosc, cho-
Ciaz tez wazna, to wcigz tylko manifestacja sity.



Organizm
czesto

wysyta ci
poprzedzajgce
uraz sygnaty
w formie bolu.

Trening udoskonalajacy te trzy cechy powstrzyma pogar-
szanie sie twojej kondycji fizycznej i znacznie opozni sta-
rzenie sie ciata. Wszyscy wiemy, ze gtowne ograniczenia
fizyczne, pojawiajgce sie i postepujgce z uptywem lat, to
trzy ponizej opisane zjawiska:

Utrata masy miesniowej. Znaczacy spadek zaczyna sie
w wieku 35-40 lat. Spadek masy miesniowej wigze sie
Z obnizeniem sity, a co za tym idzie — z wigkszg trudnoscia
przy podejmowaniu wysitku.

Spadek kondycji. Uptyw czasu i brak aktywnosci powodu-
jg pogorszenie stanu twojego uktadu krgzenia i uktadu od-
dechowego, ktore sg coraz mniej wydajne. Dlatego wcho-
dzenie pod gore lub chodzenie po schodach — cos, co
kilka lat wczesniej robites bez wysitku — moze sie okazac
nieosiggalnym wyzwaniem. Dostownie brakuje ci tchu.

Spadek mobilnosci. Niestety, elastycznos¢ ciata pogarsza
sie stopniowo od chwili narodzin. Podczas gdy sita i kondy-
Cja poprawiajg sie w sposob naturalny az do wieku doros-
tego, a ich spadek nastepuje w pozniejszym okresie, ela-
stycznosc ciata obniza sie od momentu, kiedy zaczynasz
oddychac. Dlatego szczegolnie powinienes o nig dbac.
Spadek masy miesniowej oraz ruchomosc stawow spra-
wiajg, ze w wieku dojrzatym i na starosc¢ wiele osob cierpi
na postepujacyg sztywnosc ciata i ma duze ograniczenia
ruchowe. Bardzo dobrze wiemy, ze brak mobilnosci pro-
wadzi do braku aktywnosci, a brak aktywnosci — do braku
mobilnosci. To btedne koto zagrazajgce cztowiekowi. Od
ciebie zalezy, czy pozwolisz na pogarszanie sie swojego
stanu, czy postanowisz zaczac dziatac. Zacznij ¢wiczyc
elastycznosc ciata.

Nad gietkoscig miesni i stawow pracujesz, wykonujgc cwi-
czenia rozciggajace, ktére powodujg powstanie napiecia
w miesniu rozcigganym do maksymalnej dtugosci.

Systematyczne wykonywanie ¢wiczen rozciggajgcych
pomoze ci w utrzymaniu optymalnego zakresu ruchu i po-
zwoli na swobodne poruszanie sie.

Codzienne zycie zmusza nas do przyjmowania nie-
prawidtowej, dtugo utrzymywanej postawy ciata oraz do
systematycznego wysitku i prac fizycznych niedostoso-
wanych do naszych mozliwosci. W konsekwencji czesto
odczuwamy dyskomfort, bol i zmeczenie. Otrzymujemy
wiele sygnatow od naszego ciata, ktorych nie jestesmy
w stanie zinterpretowac. Jestesmy tak skupieni na pracy
lub codziennych zajeciach, ze zapomnielismy, jak cieszyc
sie naszym ciatem i o nie dbac. A co gorsza, juz nie potrafi-
my odczytywac jego sygnatow, mowigcych np.. ,czuje sie
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dobrze, moge biec dalej” lub ,jestem wyczerpany i moge
nie wytrzymac”.

Dolegliwosci odczuwane przez osoby, ktore w ogole
nie uprawiajg sportu, moga sie rowniez pojawi¢ U 0sob
¢wiczacych, ktore wydajg sie by¢ w doskonatej formie
fizycznej. Niezrownowazone wzmacnianie miesni moze
powodowac powazne problemy. Jesliwezmiesz pod uwa-
ge, ze twoje rozciggniete migsnie sg elastyczne i ze w za-
sadzie kazdy migsiert odpowiadajgcy za dane dziatanie ma
swojego antagoniste odpowiedzialnego za odwrotne dzia-
tanie, zrozumiesz, ze jezeli jeden z nich dominuje, moze
nastgpi¢ zaburzenie rownowagi miesniowej.

Miesnie sg jak elastyczna guma. Jesli ktos z duzym za-
angazowaniem cwiczy bicepsy, ktore sg zginaczami tokcia,
ale zaniedba tricepsy, ktore sg prostownikami tokcia, .guma”
bedzie gruba i silna przy przycigganiu przedniej czesci prze-
dramienia, ale cienka i staba podczas przyciggania czesci
tylnej. W rezultacie tokiec bedzie stale ugiety, a kat zgiecia
zwiekszy sie, jesli biceps nie bedzie rozciggany i nie bedzie
kompensacji miesniowej. To samo dzieje sie w przypadku
0sOb, ktore pracujg nad wzmocnieniem miesni klatki pier-
siowej, a zapominajg o plecach — czesto przyjmuja postawe
kifotyczng i klatka piersiowa zapada sie.

To zjawisko pojawia sie w ludzkim ciele w sposob na-
turalny. Mamy grupy miesni, ktore wzmacniane lub nie, sg
O wiele mocniejsze od swoich antagonistow, np. miesien
czworogtowy uda i miesnie kulszowo-goleniowe. Mie-
sien czworogtowy jest znacznie silniejszy od swoich an-
tagonistow, miesni kulszowo-goleniowych. W rezultacie
podczas uprawiania sportu i przy gwattownych skurczach
tego pierwszego, np. w trakcie kopania pitki, miesnie kul-
szowo-goleniowe mogg ulec kontuzji spowodowanej
nadmiernym napieciem. Mozna tego unikngc¢, wykonujac
¢wiczenia rozciggajgce tej ostatniej grupy miesni, tak by
zwiekszyty swoj zakres ruchu.

Z drugiej strony niektore dyscypliny sportowe, takie jak
bieganie lub podnoszenie ciezarow, powodujg scisniecie
struktur kregostupa, a szczegolnie krgzkow miedzykrego-
wych. Cwiczenia rozciggajgce po treningu pomagajg od-
wrocic te sytuacje.

Cwiczenia rozciggajgce pomagajg rowniez zredukowac
wolumen miesni. Takie stwierdzenie moze sie wydawac
szalenstwem — kto chciatby zmniejsza¢ wolumen miesni?
Jednak kazdy powinien to zrobi¢ po zakonczeniu trenin-
gu. Mimo ze w wielu sitowniach ktadzie sie duzy nacisk
na budowanie napiecia miesni (czyli ich wolumenu), jest
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Silny biceps
(miesien
dwugtowy)
i staby triceps
(miesien
trojgtowy)
powodujg
niepozgdane
zaburzenie
harmonii
miesniowey.



Strzelanie gola
wigze sie z nagtym
skurczem miesnia
czworogtowego
uda i powoduje
duze napiecie
miesni kulszowo-
-goleniowych.

ono obecne tylko podczas wysitku. Zwiekszone napiecie
miesnia to natychmiastowa reakcja na aktywnosc fizyczna.
Potem miesien powinien sie rozluznic. Jesli chcesz miec
twarde i widoczne miesnie, mozesz to osiggnac tylko dzie-
ki przyrostowi i wzmocnieniu miesni, poniewaz utrzymy-
wanie wysokiego napiecia miesnia w stanie spoczynku to
synonim przecigzenia lub przykurczu. Powoduje bol i nie
jest zdrowe.

Cwiczenia rozciggajgce sg najlepszg forma osiggania
prawidtowej elastycznosci ciata, umozliwiajgcej wykony-
wanie licznych ruchow, rozluznienie miesni i poprawienie
twojej wydajnosci w sporcie. Te ¢wiczenia wymagajg mini-
malnego wysitku. Nie powodujg zmeczenia, lecz poczucie
rozluznienia i lekkosci.

Nie trzeba przypominac, ze aby osiggnac¢ wtasciwag giet-
kosc ciata, nalezy zainwestowac w to duzo czasu i wto-
zy¢ duzo wysitku, jak we wszystko, co jest wazne. A zaden
magiczny sprzet, cudowna bransoletka, naklejka z holo-
gramem ani skomplikowana aparatura atestowana przez
setki pseudonaukowych badan nie sprawig, ze nasza ela-
stycznosc¢ poprawi sie w cudowny sposob w 15 dni, a juz
na pewno nie natychmiast. Systematycznosc jest kluczem
do sukcesu.
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Definicja i techniki rozciggania

Ciato reaguje na kazdy stres i bodzce, jakim je poddajemy. W ten sposdb osoba, ktora
systematycznie podnosi ciezary zgodnie z odpowiednimi wytycznymi — wzmocni
swoje miesnie. Osoba, ktéra regularnie biega, przekona sie, ze stopniowo poprawia sie
jej kondycja, a ten, kto regularnie nurkuje bez uzycia butli, bedzie mogt coraz dtuzej
przebywac pod wodg bez zaczerpniecia powietrza.

Na tej samej zasadzie ktos, kto regularnie rozcigga miesnie,
w rezultacie osiggnie wiekszg elastycznosc ciata. Dzieje sie
tak, poniewaz ciato odbiera bodzce, ktorym jest poddawa-
ne. Jesli s one odpowiednio intensywne, powodujg na-
piecie, a miesier wzmacnia sie, aby lepiej poradzi¢ sobie
z kolejnym bodzcem. Zmniejsza to ryzyko zaburzenia
rownowagi. W podobny sposob, kiedy chorujesz
na grype, twoj organizm wzmacnia swojg odpor-
Nnosc i raczej nie zachorujesz dwukrotnie tej samej
zimy. Czemu wiec znowu chorujesz kolejnej zimy?
Ttumaczy to kilka czynnikow. Przede wszystkim or-
ganizm probuje oszczedzac zasoby - kiedy

Rozcigganie
poza twoje
mozliwosci
oznacza pewng
kontuzje.

16 / Definicja i techniki rozciggania

wiosng, latem i jesienig grypa nie atakuje, w organizmie
obniza sie poziom odpornosci. Po co wiec utrzymywac
duze miesnie, zuzywajgce znaczacy ilosc energii, jesli nie
musimy podnosic ciezarow?

Podobnie dzieje sie podczas uprawiania sportu, szcze-
golnie w utrzymywaniu elastycznosci ciata. Jesli
wykonujesz ¢wiczenia rozciggajgce, a ciato musi
systematycznie reagowac na napiecie miesniowe,
utrzymasz optymalng elastycznosc. Lecz jesli zro-
bisz kilkumiesieczng przerwe, po powrocie do ¢wi-
czen zauwazysz, ze twoja elastycznosc znacznie
sie pogorszyta.




