TRENING

Stretching
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dla ciata i ducha cz. 1

Widok rozciagajacych sie
zwierzat, psow czy kotow,
jest nam bardzo dobrze
znany i traktowany jako
cos zupetnie naturalnego.

ednak zwierzeta czynig to nie

la zabawy lecz dla zdrowia
i lepszego przygotowania do
codziennych dziatah — polowa-
nia czy obrony.

My réwniez, kazdego dnia,
wykonujemy czynnosci warun-
kujace codzienne funkcjono-
wanie organizmu tj. napina-
my, rozluzniamy i rozciggamy
swoje migsnie. Jednak bardzo
czesto tryb naszego zycia po-
woduje nierbwnowage tych
trzech czynnosci. Powodem sa
zte nawyki ruchowe, jak réw-
niez brak umiarkowanego wy-
sitku, pozwalajacego urucho-
mi¢ caty aparat ruchu. Na

czym polega w istocie ta nie-
réwnowaga.

Poprzez siedzacy tryb zycia
czy powtarzanie tych samych
czynnosci w pracy np. jazda
samochodem lub przy wyko-
nywaniu prac domowych, po-
wodujemy napinanie okreslo-
nych grup miesniowych, od-
CZUWQj3C PO pewnym czasie
dyskomfort i dokuczliwe dole-
gliwosci  bélowe.  Migsnie
utrzymujgce postawe ciata,
a zwtaszcza prostowniki sg
bardzo podatne na zesztyw-
nienia  (miesien  piersiowy
wigkszy, grzbietu, tydek, zgi-
nacze stawu biodrowego). Ta
dysharmonia w pracy miesnio-
wej zwieksza sktonnos¢ do
urazéw, przecigzen narzadu
ruchu, jak i szybkosci zuzycia
powierzchni stawowych.

Dlaczego stretching?

. Stretch” oznaczajacy roz-
ciagganie ma dobroczynny

SOLARIUM & Fitness 4/2004

5

8
S
3
ke
2
&
i

Fot. Profi Fitness School

wptyw na nasze zdrowie, za-
rowno fizyczne, jak i psy-
chiczne.

Otoz stretching to
rozciagganie migsni,

a tym samym
usprawnianie aparatu
wiezadlowo-stawowego.

Traktowany jako forma od-
nowy biologicznej powoduje
powysitkowa regeneracje mie-
$ni, pozwalajgc na odprowa-
dzenie metabolitow przemia-
ny materii nagromadzonych
podczas treningu. Niweluje tez
napiecia miesniowe powstate
w  wyniku  dtugotrwatego
utrzymywania tej samej pozy-
¢ji np. napiecie miesni okolicy
barkowej i szyi. Bardzo wazne
jest aby wykonywanie ¢wiczen
rozciggajgcych odbywato sie
pod okiem instruktora do-
swiadczonego w  technice
stretchingu, poniewaz po-
prawnos¢ wykonywania ¢wi-
czen, jak i systematycznosc
wigza sie z bezpieczenstwem
i warunkuja pozadany efekt.

Coraz czesciej w dziatalno-
sci prozdrowotnej, relaksacyj-
nej czy w klubach fitness na
Swiecie docenia sie role ¢wi-
czen rozciggajacych. Wykorzy-
stywane sg réwniez w fizjote-
rapii, profilaktyce, leczeniu
choréb takich jak: osteoporo-



za czy choroby kregostupa.
Stretching okazat sie pomocny
w leczeniu bolu krzyza, okolicy
barkowej i szyi oséb pracuja-
cych zawodowo w biurach czy
w odnowie biologicznej.

Na czym
polega stretching?

W stretchingu wyrézniamy
kilka metod rozciggania. Jedna
Z nich to rozcigganie statyczne
stosowane u sportowcow,
tancerzy, u oséb zaawansowa-
nych w aktywnosci fizycznej.
Nastepna to rozcigganie wzra-
stajace, gdzie wyrézniamy trzy
fazy: napnij, rozluznij, rozcia-
gnij. Jest to jedna z bardziej
bezpiecznych metod propono-
wana dla oséb poczatkuja-
cych, starszych i na kazdym
etapie sprawnosci fizycznej.
Trzecia metoda to rozcigganie
pasywne stosowane w duzej
mierze w rehabilitacji, polega-
jace na uzyciu sit zewnetrz-
nych.

W zajeciach fitness znaj-
dziemy przynajmniej dwa mo-
menty lekcji, gdzie pojawi sie
rozcigganie. Stretching stoso-
wany zaraz po ok. 10-minuto-
wej rozgrzewce ma na celu
przygotowanie aparatu ruchu
do obcigzen treningowych ja-
kie ma nies¢ ze soba lekcja.
Rozcigganie to  przebiega
sprawnie z przytrzymaniem
okreslonej pozycji przez ok.
7-10s.

Nalezy pamietac iz
nie stosujemy stretchingu
na nierozgrzane migsnie,

poniewaz witdkna sq wdwczas
mato elastyczne, a co za tym
idzie mniej podatne na site
rozciggania.

Stretching po treningu ma
nieco inne zadanie. Jego ce-
lem jest wowczas zregenero-
wanie spracowanych miesni,

Terminy szkolen w Gdansku

15-16.01.2005 - Cycling

29-30.01.2005 - Choreography Adwance
5-6.02.2005 - Choreography Adwance

26-27.02.2005 - Basic

26-27.02.2005 - Theory Fitness

9-10.04.2005 - Cycling

21-22.05.2005 - Step Adwance

28-29.05.2005 - Theory Fitness
4-5.06.2005 - Basic
4-5.06.2005 - Theory Fitness

oczyszczenie z metabolitow
przemiany materii nagroma-
dzonych w czasie trwania wy-
sitku. Podczas wysitku miesien
skraca swojg dtugos¢, stajac
sie sztywniejszy, traci tez swo-
ja elastycznosé. Stretching ni-
weluje takie napiecia, jak row-
niez boéle miesniowe.
Jak éwiczy¢,
zeby nie szkodzic?

O Stosuj stretching za-
Wwsze na rozgrzane miesnie.

O Wykonuj ¢wiczenia po-
woli, swiadomie i mysl pozy-
tywnie.

O Oddychaj swobodnie,
wydychajac powietrze rozcig-
gaj, nie wstrzymuj powietrza.

O Rozciggaj ruchem cig-
gtym bez sprezynowania.

O Nie utrzymuj pozycji
w ktorych odczuwasz bdl. Je-
zeli przesadzisz z intensywno-
scig rozciggania, miesien za-
cznie sie  broni¢ poprzez
skurcz, a powinien by¢ jak naj-
bardziej rozluzniony.

O Dobieraj takie pozycje,
ktore odcigzg kregostup i sta-
wy kolanowe.

O Staraj sie wyizolowywacd
rozciggane miesnie. Zmienia-
jac pozycje nie obcigzaj miesni
przed momentem rozcigga-
nych.

O Rozciggaj najpierw mie-
Snie zginajace, a pozniej pro-
stujagce np. miesien dwugtowy
uda (tylna grupa) i miesien
czworogtowy uda (przednia
grupa).
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TYLKO TERAZ
PRZY ZAKUPIE LAMP
ROZDAJEMY KOSMETYKI
4SKIN GRATIS!




Stretching

grup miesniowych
z tendencjq do przykurczy

Migsnie piersiowe

W  zwigzku z siedzacym
trybem zycia, prowadzonym
czesto przez osoby mato ak-
tywne, miesnie klatki piersio-
wej ulegaja skroceniu, ostabia-
jac i rozciggajagc tym samym
miesnie gérnej czesci grzbietu.
Rozcigganie w tej czesci nie
oznacza elastycznosci, a raczej
ostabienie, ktérego wynikiem
jest brak mobilnosci migsni dla
utrzymania prawidtowej po-
stawy w odcinku piersiowym
kregostupa. Powstaje wow-
czas obraz tzw. okragtych ple-
cow.

1.1. Rozcigganie miesni
obreczy barkowej i klatki pier-
siowej w siadzie klecznym.
Sple¢ palce ragk za soba. Uno-
szac ramiona lekko ku gérze
sciggnij fopatki. Wykonujac
ten ruch w swobodnym wyde-
chu, zatrzymaj ramiona na wy-
godnej wysokosci, starajac sie
nie pochyla¢ ciata ku przodowi
wciggnij  miesnie  brzucha
w celu zabezpieczenia odcinka
ledZzwiowego kregostupa.
Przytrzymaj 10-15 s swobod-
nie oddychajac.

1.2. W kleku podpartym,
w pochyleniu ku przodowi,
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ramiona przed soba.
pozostajg  wysoko.

pot6z
Biodra

Opuszczajac je nieco na piety
oddychaj swobodnie, rozluznij
sie, opus¢ tutow i gtowe mie-

dzy ramiona. Utrzymuj lekkie
napiecie miesni brzucha, wcia-
gajac pepek w kierunku krego-
stupa, dbajac tym samym
o odcinek ledzwiowy. Przytrzy-
maj 10-15 s swobodnie oddy-
chajac.

Miesnie grzbietu,
glowy i szyi

Miesnie grzbietu, podob-
nie jak klatki piersiowej i brzu-
cha, utrzymuja postawe w
czasie ruchu i w bezruchu.
Bardzo istotna dla zachowania
rownowagi i prawidtowosci
postawy jest wzajemna relacja
miedzy tymi grupami miesnio-
wymi. Jesli jedna z grup ule-
gnie przecigzeniu, a wiec i na-
pieciom migsniowym, ostabia
grupe miesni przeciwstawnych
tj. antagonistéw. Ta dyspro-
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porcja kompensuje nieprawi-
dfowosci napie¢ miesniowych,
przenoszac je bezposrednio na
delikatne stawy kregostupa jak
i krgzki stawowe, co powodu-

je réznego rodzaju dolegliwo-
sci bélowe i wady postawy.

2.1. Rozcigganie miesni
karku. W kleku lub siadzie
skrzyznym oprzyj dtonie na
gornej, tylnej czesci gtowy.
Przy wyprostowane] klatce

piersiowej pochylaj brode
w kierunku rekojesci mostka,
nie sprezynuj. Ruch wykonuij
powoli wraz z wydechem. Jesli
oprzesz dtonie ponad guzami
potylicznymi na tylnej stronie
gtowy rozciggniesz dodatko-
wo miesnie podpotyliczne gto-
wy. Przytrzymaj 10-15 s swo-
bodnie oddychajac.

2.2. Rozcigganie miesni
szyi. Przenie$ dton ponad gto-
wa i oprzyj po drugiej stronie



2.4. Rozcigganie miesnia
najszerszego grzbietu. W sia-
dzie skrzyznym. Jedno ramie
w podporze bokiem stabilizuje
postawe, drugie ramie wypro-
stowane przenosi tutow do
przeciwlegtej strony w skfonie
w przéd w skos. Swobodnie
gtowy w okolicy skroni. Swo- ~ oddychajac przytrzymaj pozy-
bodnie wraz z wydechem po-  ¢j¢ 15-25 s. To samo druga
ciagnij gtowe lekko w bok strona.
opuszczajac ku dotowi prze- ) ) .
ciwlegty bark. Przytrzymaj 10- 2.5. Rozciaganie migsnia
15 s swobodnie oddychajac. czworobocznego (gorna czesc

grzbietu) i prostownika grzbie-

2.3. Rozcigganie bocznych ¢, \ staniu, przy ugietych no-
miesni tutowia. W siadzie roz- gach, nachwyt pod kolanami
kro;z{nyr.n, pOdp'e(;?ch SIe Jid' tokcie lekko ugiete, brzuch W  nastepnym  odcinku
Cv?aneonl?z'ch)ir\(/)vvr:I: iavr?ilprosé?- wciggnigty, wzrok skierowany  kontynuacja ¢wiczen. Rozpo-

P ¢ 90ra przed siebie w strone podtoza.  czniemy od rozciggania migsni

w bok, trzymajac napiete mie- i , )
énie brzucha, chroniac tym sa-  Zaokraglamy plecy nie prostu- koriczyny dolnej.

mym kregostup w odcinku le-  jac ramion w stawach tokcio-
diWIOWym SWObOdnie Oddy- WyCh SWObOdnie oddychajqc Opracowanie i prezentacja ¢wiczen:
chajac przytrzymaj pozycje 10- przytrzymaj pozycje 15-25 s. Izabela Gmitrowicz

Profi Fit School
15 s. To samo druga strona. To samo druga strona. win proffthese.compl
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Ciqg dalszy w nastgpnym numerze
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