W pozycji stojacej cofnij delikatnie glowe do tyhu,
bez rotacji glowy wykonaj ruch gtowy na bok -

poczujesz rozciggnigcie w szyi. W tym momencie
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rozciggasz tzw. migsnie pochyte szyi. Kiedy roz-
ciggniecie przestanie by¢ odczuwalne, pol6z reke
na glowie i pomoz sobie sila doni.

Polacz dlonie za plecami, jedng reke przeldz nad
glows, a drugg unies za plecami. Jezeli nie jeste$
stanie polgczy¢ rak, uzyj np. r¢cznika jako Iacz-
nika miedzy nimi. Dodatkowo $ciagnij lopatki

i wypnij klatke piersiows.

Wyprostowane rece skieruj ku gorze, mocno
wyciagnij obrecz barkows i sple¢ dionie. Powinie-
nes czuc rozciggnigcie migsni na ramionach

i w klatce piersiowej oraz poczucie ulgi w okolicy
topatek.
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Wyprostowang prawa reke unies przed siebie,
nastepnie skieruj ja w lewg strong i zablokuj jg na
wysokosci tokcia reka lews. Delikatnie dociskaj
lewa reke, po to aby mocniej rozciggnaé miesnie
Stan prosto, §ciggnij i obniz topatki, wypnij klate naramienne. Calg sekwencje ruchu powtérz
piersiows, ugnij rece w stawach tokciowych i po- w drugg strone.

lacz je za plecami wewnetrzng czeécig dioni.

p
Unies reke nad glowe i zegnij ja w stawie okcio- Stann w wyprostowanej pozycji z nogami rozsta-
wym, nastepnie drugg reka zlap sie za lokiec i po- wionymi nieco szerzej niz linia barkéw, rece miej
gleb rozciagniecie. Ta pozycja pomoze Ci uniesione ku goérze i rozlozone na boki. Staraj si¢
w rozciggnieciu migsnia tréjglowego ramienia. powoli schodzi¢ w dél, rekag blizsza nogi mozesz

dotykac zewnetrznej czgsci nogi i obnizac pozy-
cj¢, az dotkniesz kostki. Staraj si¢ to robic z wy-
prostowanymi nogami. W tym ¢wiczeniu
rozciggamy tak naprawde cale cialo.
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Usiadz na macie i wykonaj siad prosty. Zablokuj
stawy kolanowe, wezZ gleboki wdech i na wydechu
staraj si¢ dotkna¢ stop. Pamietaj, zeby stopy skie-

Wykonaj wykrok w przéd (musisz zrobi¢ na tyle rowaé w swoja strone, co zapewni jeszcze lepsze
diugi wykrok, aby poczu¢ rozciggnigcie w pa- rozciggniecie migsni partii kulszowo-
chwinach), zaleznie od dobranego kata, bedziesz goleniowych.

czu¢ rozciggnigcie w réznych rejonach zaréwno
nogi wykrocznej, jak i zakroczne;.

Stojac w pozycji wyprostowanej, wyciagnij dton Stojac z wyprostowanymi i zablokowanymi sta-
przed siebie i zacznij dziala¢ na nig sitg drugiej wami kolanowymi, staramy si¢ wykonac sklon
reki. Skieruj site w dot z jednoczesnym lekkim w przdd. Postaraj sie zejs¢ jak najnizej. Na
wygieciem dloni na zewnatrz. W tym ¢wiczeniu poczatku oczywiscie moze okazac sie, Ze nie zej-
zalezy nam na rozciggnieciu miesni prostowni- dziesz zbyt daleko, ale poczekaj, potrzebujesz tro-
kéw przedramion. Ten sam schemat wykorzystu- che czasu.

jemy w rozcigganiu zginaczy, musimy tylko
skierowac dlon ku gorze i dziata¢ sil drugiej reki
na wewnetrzng czes¢ dloni.
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Usiadz w siadzie prostym. Aby przyja¢ pozycje¢
widoczng na zdjeciu, najpierw ugnij jedng z nég
w stawie kolanowym i pol6z j3 przy zewnetrznej
stronie drugiej nogi. Zal6zmy. Ze uginamy lewa
noge. Nastepnie przetdz prawg reke i poloz ja

w okolicach kolana, zaakcentuj pozycjg, wypina-
jac mocno klatke piersiows i dzialaj sila na kola-
no. Jezeli wykonujesz ¢wiczenie prawidlowo,
powinno by¢ odczuwalne rozciggnigcie posrodku
oraz w gornej czesci uda.

UsiagdZ na macie, rozstaw nogi szeroko, zabloku;j

stawy kolanowe, wez gleboki oddech i podczas

wydechu wykonaj skretosklon, starajac si¢

dotknac dloni i przytrzymac je na stopie.
Wykonaj to samo w drugg strone.

Pol6z si¢ na plecach, zegnij noge w kolanie,
nastgpnie poldz na niej druga zgieta noge.

Dzialajac silg dloni, odpychaj kolano od siebie.
Jezeli wykonujesz ¢wiczenie prawidiowo,
powinno by¢ odczuwalne uczucie rozciagnigcia
w okolicach bioder oraz posladka.

Nastepna pozycja do rozciggniecia tylnej tasmy,
miesni czworoglowych oraz reszty ciata postuzy
nam tzw. siad plotkarski. Jedng z ndg uginamy
pod katem ok. 90-60°, druga natomiast jest pro-
sta. Do nogi prostej wykonujemy sklon - w miare
naszych mozliwosci.
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Lezac na plecach, ugnij jedna noge i ztap kolano
dlorimi. Staraj si¢ dociska¢ kolano do siebie oraz
w kierunku glowy. Poczujesz rozciggniecie migsni
posladkowych oraz migéni uda.

Przyjmij pozycje klgku podpartego, nastepnie
zegnij jedna z nég w stawie kolanowym i poléz ja
przed soba, trzymajac w zgieciu w przedziale ok.
30-90°. Znajdz kat, pod ktérym pod wplywem
nacisku na noge poczujesz najwigksze rozciagnie-
cie migéni posladkowych oraz biodrowych.

i

Lezac na plecach, przenie$ ugigte nogi na zewng-
trz. Stopy trzymamy na wysokosci kolana drugiej
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nogi, rece rozlozone na boki, odcinek piersiowy
kregostupa utrzymuje kontakt z mata.

Z pozycji kleku podpartego musisz przenies¢ cie-
zar ciala na tyle, zeby ulozy¢ sie w pozycji lezacej
ze zgietymi stawami kolanowymi. UWAGA: ¢wi-
czenie nie jest dla kazdego i wymaga dos$c¢ spore;j

mobilnosci i rozciggnigcia; sam nie jestem w sta-
nie zrobi¢ go bez dyskomfortu ;)

Przyjmij pozycj¢ ,klek podparty’, przenie$ dlonie
za siebie, powoli staraj si¢ odchyla¢ jak najmoc-
niej do tylu, nie zmieniajac pozycji nog. Jesli tech-
nika wykonywania jest poprawna, ¢wiczacy
powinien czuc¢ rozciggnigcie gléwnie w migsniach

czworoglowych uda.
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Z pozycji poczatkowej na kolanach, poltéz przed-
ramiona na macie, nastepnie przenies ciezar ciala
do tylu. Prawidlowo wykonane ¢wiczenie obudzi
okolice pachwin, posladkéw oraz bioder.

Ostatnim ¢wiczeniem rozciggajacym bedzie pozy-
cja, ktdrg moja klientka nazwala ,foczky” - pozy-
cja moze roche przypominac nam foke. Zacznij
od lezenia na brzuchu, nastepnie ustaw dlonie
réwnolegle na wysokosci barkow i wyprostuj
stawy tokciowe. Cwiczenie bardzo fajnie postuzy
do rozciggnigcia migéni brzucha, klatki piersiowe;j
oraz ma wlasciwosci relaksacyjne ;)

PODSUMOWANIE
ROZCIAGANIA

Mysle, ze tyle wystarczy, abys zaczal si¢ porzadnie

rozciggac!

Kolejna pozycja rozni si¢ tym, ze ramiona wyrzu-
camy daleko przed siebie, chowamy glowe i naste-
puje cofnigcie bioder. Dodatkowo rozciggamy
miesnie grzbietu.

Cwiczenie ma na celu rozciaggniecie miesni przed-
ramion oraz migénia dwuglowego ramienia, zro-
towane dlonie uktadamy calg powierzchnig na
mate, w klgku przenosimy ci¢zar ciata do tytu.

Kiedy to robimy? Wstepne, delikatne rozciagga-
nie mozesz zastosowac przed treningiem. Pamie-
taj, ze zalezy ono zaréwno od rodzaju aktywnosci,
jak i od tego, co bedziesz robi¢ na danej sesji.
Nadmiernie rozciaggniety migsien nie pozwoli
wykorzystac pelnej mocy np. przy sprincie.

Drugim waznym momentem jest czas potrenin-
gowy; rozcigganie potreningowe powinno by¢
obowigzkowe.

Trzecim waznym czasem bedzie cala, oddzielna,
sesja poswiecona tylko i wylacznie na rozciaganie.

Wiz relaksacyjng muzyke i przelec caly moj
program rozciagajacy.

MOBILIZACJA

ROLA MOBILIZACII, PRZYKLADY
MOBILIZACJI

O mobilizacji mozna méwic bardzo duzo, nawet
poswieci¢ temu calg ksigzke.

Na tym etapie wytlumaczymy sobie, co to jest
mobilizacja, do czego stuzy oraz przedstawimy
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