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Jednak zwierz´ta czynià to nie
dla zabawy lecz dla zdrowia
i lepszego przygotowania do
codziennych dzia∏aƒ – polowa-
nia czy obrony. 

My równie˝, ka˝dego dnia,
wykonujemy czynnoÊci warun-
kujàce codzienne funkcjono-
wanie organizmu tj. napina-
my, rozluêniamy i rozciàgamy
swoje mmii´́ÊÊnniiee.. Jednak bardzo
cz´sto tryb naszego ˝ycia po-
woduje nierównowag´ tych
trzech czynnoÊci. Powodem sà
z∏e nawyki ruchowe, jak rów-
nie˝ brak umiarkowanego wy-
si∏ku, pozwalajàcego urucho-
miç ca∏y aparat ruchu. Na

czym polega w istocie ta nie-
równowaga. 

Poprzez siedzàcy tryb ˝ycia
czy powtarzanie tych samych
czynnoÊci w pracy np. jazda
samochodem lub przy wyko-
nywaniu prac domowych, po-
wodujemy napinanie okreÊlo-
nych grup mi´Êniowych, od-
czuwajàc po pewnym czasie
dyskomfort i dokuczliwe dole-
gliwoÊci bólowe. Mi´Ênie
utrzymujàce postaw´ cia∏a,
a zw∏aszcza prostowniki sà
bardzo podatne na zesztyw-
nienia (mi´sieƒ piersiowy
wi´kszy, grzbietu, ∏ydek, zgi-
nacze stawu biodrowego). Ta
dysharmonia w pracy mi´Ênio-
wej zwi´ksza sk∏onnoÊç do
urazów, przecià˝eƒ narzàdu
ruchu, jak i szybkoÊci zu˝ycia
powierzchni stawowych.

Dlaczego stretching? 

„Stretch” oznaczajàcy roz-
ciàganie ma dobroczynny

wp∏yw na nasze zdrowie, za-
równo fizyczne, jak i psy-
chiczne. 

Otó˝ stretching to
rozciàganie mi´Êni, 
a tym samym 
usprawnianie aparatu
wi´zad∏owo-stawowego. 

Traktowany jako forma od-
nowy biologicznej powoduje
powysi∏kowà regeneracj´ mi´-
Êni, pozwalajàc na odprowa-
dzenie metabolitów przemia-
ny materii nagromadzonych
podczas treningu. Niweluje te˝
napi´cia mi´Êniowe powsta∏e
w wyniku d∏ugotrwa∏ego
utrzymywania tej samej pozy-
cji np. napi´cie mi´Êni okolicy
barkowej i szyi. Bardzo wa˝ne
jest aby wykonywanie çwiczeƒ
rozciàgajàcych odbywa∏o si´
pod okiem iinnssttrruukkttoorraa do-
Êwiadczonego w technice
stretchingu, poniewa˝ po-
prawnoÊç wykonywania çwi-
czeƒ, jak i systematycznoÊç
wià˝à si´ z bezpieczeƒstwem
i warunkujà po˝àdany efekt. 

Coraz cz´Êciej w dzia∏alno-
Êci prozdrowotnej, relaksacyj-
nej czy w klubach fitness na
Êwiecie docenia si´ rol´ çwi-
czeƒ rozciàgajàcych. Wykorzy-
stywane sà równie˝ w fizjote-
rapii, profilaktyce, leczeniu
chorób takich  jak:  osteoporo-

Stretching 
dla cia∏a i ducha cz. I

T R E N I N G

Widok rozciàgajàcych si´
zwierzàt, psów czy kotów,
jest nam bardzo dobrze
znany i traktowany jako
coÊ zupe∏nie naturalnego.
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za czy choroby kr´gos∏upa.
Stretching okaza∏ si´ pomocny
w leczeniu bólu krzy˝a, okolicy
barkowej i szyi osób pracujà-
cych zawodowo w biurach czy
w odnowie biologicznej. 

Na czym
polega stretching?

W stretchingu wyró˝niamy
kilka metod rozciàgania. Jedna
z nich to rozciàganie statyczne
stosowane u sportowców,
tancerzy, u osób zaawansowa-
nych w aktywnoÊci fizycznej.
Nast´pna to rozciàganie wzra-
stajàce, gdzie wyró˝niamy trzy
fazy: napnij, rozluênij, rozcià-
gnij. Jest to jedna z bardziej
bezpiecznych metod propono-
wana dla osób poczàtkujà-
cych, starszych i na ka˝dym
etapie sprawnoÊci fizycznej.
Trzecia metoda to rozciàganie
pasywne stosowane w du˝ej
mierze w rehabilitacji, polega-
jàce na u˝yciu si∏ zewn´trz-
nych.

W zaj´ciach ffiittnneessss znaj-
dziemy przynajmniej dwa mo-
menty lekcji, gdzie pojawi si´
rozciàganie. Stretching stoso-
wany zaraz po ok. 10-minuto-
wej rozgrzewce ma na celu
przygotowanie aparatu ruchu
do obcià˝eƒ treningowych ja-
kie ma nieÊç ze sobà lekcja.
Rozciàganie to przebiega
sprawnie z przytrzymaniem
okreÊlonej pozycji przez ok. 
7-10 s. 

Nale˝y pami´taç i˝ 
nie stosujemy stretchingu
na nierozgrzane mi´Ênie,

poniewa˝ w∏ókna sà wówczas
ma∏o elastyczne, a co za tym
idzie mniej podatne na si∏´
rozciàgania.

Stretching po treningu ma
nieco inne zadanie. Jego ce-
lem jest wówczas zregenero-
wanie spracowanych mi´Êni,

oczyszczenie z metabolitów
przemiany materii nagroma-
dzonych w czasie trwania wy-
si∏ku. Podczas wysi∏ku mi´sieƒ
skraca swojà d∏ugoÊç, stajàc
si´ sztywniejszy, traci te˝ swo-
jà elastycznoÊç. Stretching ni-
weluje takie napi´cia, jak rów-
nie˝ bóle mi´Êniowe.

Jak çwiczyç,
˝eby nie szkodziç?

❍ Stosuj stretching za-
wsze na rozgrzane mi´Ênie. 

❍ Wykonuj çwiczenia po-
woli, Êwiadomie i myÊl pozy-
tywnie.

❍ Oddychaj swobodnie,
wydychajàc powietrze rozcià-
gaj, nie wstrzymuj powietrza.

❍ Rozciàgaj ruchem cià-
g∏ym bez spr´˝ynowania.

❍ Nie utrzymuj pozycji
w których odczuwasz ból. Je-
˝eli przesadzisz z intensywno-
Êcià rozciàgania, mi´sieƒ za-
cznie si´ broniç poprzez
skurcz, a powinien byç jak naj-
bardziej rozluêniony.

❍ Dobieraj takie pozycje,
które odcià˝à kr´gos∏up i sta-
wy kolanowe.

❍ Staraj si´ wyizolowywaç
rozciàgane mi´Ênie. Zmienia-
jàc pozycj´ nie obcià˝aj mi´Êni
przed momentem rozciàga-
nych.

❍ Rozciàgaj najpierw mi´-
Ênie zginajàce, a póêniej pro-
stujàce np. mi´sieƒ dwug∏owy
uda (tylna grupa) i mi´sieƒ
czworog∏owy uda (przednia
grupa).

☞

Terminy szkoleƒ w Gdaƒsku

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
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Stretching 
grup mi´Êniowych 

z tendencjà do przykurczy

Mi´Ênie piersiowe

W zwiàzku z siedzàcym
trybem ˝ycia, prowadzonym
cz´sto przez osoby ma∏o ak-
tywne, mi´Ênie klatki piersio-
wej ulegajà skróceniu, os∏abia-
jàc i rozciàgajàc tym samym
mi´Ênie górnej cz´Êci grzbietu.
Rozciàganie w tej cz´Êci nie
oznacza elastycznoÊci, a raczej
os∏abienie, którego wynikiem
jest brak mobilnoÊci mi´Êni dla
utrzymania prawid∏owej po-
stawy w odcinku piersiowym
kr´gos∏upa. Powstaje wów-
czas obraz tzw. okràg∏ych ple-
ców.

dzy ramiona. Utrzymuj lekkie
napi´cie mi´Êni brzucha, wcià-
gajàc p´pek w kierunku kr´go-
s∏upa, dbajàc tym samym
o odcinek l´dêwiowy. Przytrzy-
maj 10-15 s swobodnie oddy-
chajàc.

Mi´Ênie grzbietu, 
g∏owy i szyi

Mi´Ênie grzbietu, podob-
nie jak klatki piersiowej i brzu-
cha, utrzymujà postaw´ w
czasie ruchu i w bezruchu.
Bardzo istotna dla zachowania
równowagi i prawid∏owoÊci
postawy jest wzajemna relacja
mi´dzy tymi grupami mi´Ênio-
wymi. JeÊli jedna z grup ule-
gnie przecià˝eniu, a wi´c i na-
pi´ciom mi´Êniowym, os∏abia
grup´ mi´Êni przeciwstawnych
tj. antagonistów. Ta dyspro-

je ró˝nego rodzaju dolegliwo-
Êci bólowe i wady postawy.

2.1. Rozciàganie mi´Êni
karku. W kl´ku lub siadzie
skrzy˝nym oprzyj d∏onie na
górnej, tylnej cz´Êci g∏owy.
Przy wyprostowanej klatce
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1.1. Rozciàganie mi´Êni
obr´czy barkowej i klatki pier-
siowej w siadzie kl´cznym.
Spleç palce ràk za sobà. Uno-
szàc ramiona lekko ku górze
Êciàgnij ∏opatki. Wykonujàc
ten ruch w swobodnym wyde-
chu, zatrzymaj ramiona na wy-
godnej wysokoÊci, starajàc si´
nie pochylaç cia∏a ku przodowi
wciàgnij mi´Ênie brzucha
w celu zabezpieczenia odcinka
l´dêwiowego kr´gos∏upa.
Przytrzymaj 10-15 s swobod-
nie oddychajàc.

1.2. W kl´ku podpartym,
w pochyleniu ku przodowi,

piersiowej pochylaj brod´
w kierunku r´kojeÊci mostka,
nie spr´˝ynuj. Ruch wykonuj
powoli wraz z wydechem. JeÊli
oprzesz d∏onie ponad guzami
potylicznymi na tylnej stronie
g∏owy rozciàgniesz dodatko-
wo mi´Ênie podpotyliczne g∏o-
wy. Przytrzymaj 10-15 s swo-
bodnie oddychajàc.

2.2. Rozciàganie mi´Êni
szyi. PrzenieÊ d∏oƒ ponad g∏o-
wà i oprzyj po  drugiej  stronie

po∏ó˝ ramiona przed sobà.
Biodra pozostajà wysoko.
Opuszczajàc je nieco na pi´ty
oddychaj swobodnie, rozluênij
si´, opuÊç tu∏ów i g∏ow´ mi´-

porcja kompensuje nieprawi-
d∏owoÊci napi´ç mi´Êniowych,
przenoszàc je bezpoÊrednio na
delikatne stawy kr´gos∏upa jak
i krà˝ki stawowe, co powodu-



g∏owy w okolicy skroni. Swo-
bodnie wraz z wydechem po-
ciàgnij g∏ow´ lekko w bok
opuszczajac ku do∏owi prze-
ciwleg∏y bark. Przytrzymaj 10-
15 s swobodnie oddychajàc. 

2.3. Rozciàganie bocznych
mi´Êni tu∏owia. W siadzie roz-
krocznym, podpierajàc si´ jed-
nà d∏onià, prowadê wyprosto-
wane przeciwne rami´ górà
w bok, trzymajàc napi´te mi´-
Ênie brzucha, chroniàc tym sa-
mym kr´gos∏up w odcinku l´-
dêwiowym. Swobodnie oddy-
chajàc przytrzymaj pozycj´ 10-
15 s. To samo druga strona.

2.4. Rozciàganie mi´Ênia
najszerszego grzbietu. W sia-
dzie skrzy˝nym. Jedno rami´
w podporze bokiem stabilizuje
postaw´, drugie rami´ wypro-
stowane przenosi tu∏ów do
przeciwleg∏ej strony w sk∏onie
w przód w skos. Swobodnie
oddychajàc przytrzymaj pozy-
cj´ 15-25 s. To samo druga
strona.

2.5. Rozciàganie mi´Ênia
czworobocznego (górna cz´Êç
grzbietu) i prostownika grzbie-
tu. W staniu, przy ugi´tych no-
gach, nachwyt pod kolanami,
∏okcie lekko ugi´te, brzuch
wciàgni´ty, wzrok skierowany
przed siebie w stron´ pod∏o˝a.
Zaokràglamy plecy nie prostu-
jàc ramion w stawach ∏okcio-
wych. Swobodnie oddychajàc
przytrzymaj pozycj´ 15-25 s.
To samo druga strona.

W nast´pnym odcinku
kontynuacja çwiczeƒ. Rozpo-
czniemy od rozciàgania mi´Êni
koƒczyny dolnej.

2.3
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Opracowanie i prezentacja çwiczeƒ:
Izabela Gmitrowicz

Profi Fitness School
www.profi-fitness.com.pl


