STRETCHING = ROZCIAGANIE

Stretching oznaczajacy rowniez rozcigganie, to zestaw cwiczen,
ktory polega na rozcigganiu miesni, w celu ich uelastycznienia
i rozciggniecia oraz poprawienia ukrwienia ukiadu
ruchowego. Tradycyjny stretching trwa zazwyczaj od kilkunastu
do nawet kilkudziesieciu minut.

Stretching wptywa na:

e zwieksza elastycznosé miesni;

e zwieksza ruchomos¢ stawdéw, a tym samym poprawia
koordynacje catego ciata;

® zmniejsza ryzyko urazow;

e poprawia krgzenie, dotlenienie tkanek;

e tak jak inna aktywno$¢ fizyczna, obniza poziom stresu,
rozluzniajac spiete miesnie;

ewplywa na prawidlowg postawe ciata, niwelujac
przecigzenia.

Majac na uwadze fakt, ze w obecnej sytuacji na pewno
duzo czasu spedzacie w pozycji siedzgcej, wykonamy dzis
sesje rozciggania. Kazde z ¢wiczen wykonujemy przez 10
sekund i powtarzamy je 5 razy.




SIRETGHING

DLA POCZATKUJACYCH

RAMIONA NOGI

popychaj lekko reke staraj sie chwycic¢ dionig wyciggnij sie w bok
iwd za ple i drugg reka, stope lub przynajmnigj jej - nogi mozesz utozyc
a nastepnie w przod pogtebiajac ¢wiczenie okolice, przytrzymaj pozycje w réznych pozycjach
oraz w tyt
* Wszystkie zaprezentowane éwiczenia nalezy wykonywoé po konsultacji z lekarzem, w rozie braku przeciwsk § zdrowotnych, najlepiej pod nadzorem instruktora.

Rozcigganie glowy:

- stan w rozkroku, przechyl glowe w jedng strone i delikatnie
przytrzymaj jg dtonig, wykonaj ¢wiczenie réwniez w drugg strone;
nastepnie pochyl jg w przdéd i odczekaj kilka sekund, wykonaj to
samo w tyt;

Rozcigganie gornej czesci ciata:

- stojgc lub siedzgc wyprostuj jedng reke, dtonig drugiej reki chwy¢
obszar w okolicach tokcia i przyciggnij wyprostowang reke do
ciata, az poczujesz lekkie napiecie; nastepnie tg samg reke unie$
w gore i zegnij — dtonig drugiej reki chwyc fokie¢ i delikatnie
przyciggaj w strone gtowy — wykonaj to ¢wiczenie symetrycznie;



Rozcigganie dolnej czesci ciata:

- siedzac, wyprostuj jedng noge do przodu, a drugg zegnij i utéz ja
w taki sposdb, by dotykac stopg kolana. Pochyl sie lekko i postaraj
sie chwyci¢ dtonmi stope wyprostowanej nogi — jesli ci sie nie uda,
chwyc¢ kolano, odczekaj kilka sekund i wykonaj ¢wiczenie na drugg
strone. W siadzie zt3cz ze sobg stopy wykonujgc pozycje ,zaby”
i pochyl sie lekko, kierujgc kolana w strone podtogi, odczekaj kilka
sekund.

Rozcigganie plecow:

- W pozycji siedzgcej wyciggnij jedng reke w gore i przechyl sie na
bok — docelowo masz podeprzec sie na rece znajdujacej sie blizej
podtogi, gdy druga jest uniesiona tukiem w powietrzu — wykonaj
na obie strony. Stojgc w lekkim rozkroku pochyl ciato w przod
i potdéz dtonie na podtodze — odczekaj chwile. Nogi powinny
pozosta¢ wyprostowane.



