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S PRZEDMOWA IR

hociaz korzysci ptynace z regularnych ¢wiczen fizycznych sa do-

brze znane, mato kto zdaje sobie sprawe, ze réwnie wazne w za-
chowaniu optymalnego zdrowia i sprawnosci ruchowej sg elastyczne
stawy i regularny stretching.

Po co sie rozciggac?

Wiadomo, ze elastycznos¢ korzystnie wptywa na miesnie i stawy. Po-
maga zapobiegad urazom, tagodzi bél miesni i polepsza skutecznosé
kazdej aktywnosci fizycznej. Dotyczy to zwtaszcza tych oséb, ktére
wykonujg ¢wiczenia fizyczne - czy to rekreacyjng gre w golfa, czy tez
bardziej intensywny weekendowy mecz koszykéwki z przerwami dtuz-
szymi niz cztery dni. Poprawa elastycznosci moze réwniez polepszy¢
jakos¢ zycia i niezaleznos$¢ funkcjonalng. U ludzi, ktérych codziennos¢
sktada sie z dtugich okreséw nieaktywnosci takich jak siedzenie przy
biurku, pojawi¢ sie moze zesztywnienie stawéw, na skutek czego bar-
dzo trudno jest im wyprostowac sie z tej chronicznej pozycji. Mozna
temu zapobiec, utrzymujgc elastycznos¢ miesni i zapewniajac sta-
wom ruch w wiekszym zakresie. Zwykte codzienne czynnosci, takie
jak schylanie sie i sznurowanie butéw, sg tatwiejsze, kiedy jestesmy
elastyczni.

Poza szeregiem korzysci, jakie otrzymujg z rozciggania wzglednie
zdrowi ludzie, moze ono przynies¢ ulge w bélu i usprawni¢ mobilnos¢
0s6b z chorobami przewlektymi, takimi jak artretyzm. W celu usmie-
rzenia bélu, zwtaszcza w poczatkowych stadiach artretyzmu, chorzy
czesto trzymajg stawy zgiete i nieruchome. Mimo ze takie ustawienie
ciata moze przynies¢ dorazna ulge i ztagodzi¢ dyskomfort, unierucho-
mienie w jednej pozycji powoduje zesztywnienie miesni i wiezadet.
Taki brak ruchu sprawia, ze miesnie skracaja sie i spinaja, co z kolei
prowadzi do trwatej utraty ruchomosci i utrudnia codzienne czyn-
nosci. W konsekwencji ruch zostaje ograniczony, co oznacza mniej
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spalanych kalorii, a nadmierna masa ciata dodatkowo obcigza stawy.
Z tego tez wzgledu eksperci fithessu zalecajg chorym na artretyzm
codzienne rozcigganie wszystkich gtéwnych grup miesni potaczone
z fagodnym stretchingiem stawéw z ograniczonym zakresem ruchu.

Rozcigganie pomaga zapobiega¢ skurczom miesni i przynosi ulge
szczegdblnie w skurczach ndég pojawiajgcych sie w nocy. Przyczyny
skurczéw nocnych sg rézne: zbyt intensywny trening, przecigzenie
miesni, dtuzsze stanie na twardej powierzchni, ptaskostopie, dtuzsze
siedzenie, niewygodna pozycja nég podczas snu, niedobdr pota-
su, wapnia lub innych mineratéw, odwodnienie, cukrzyca, choroby
tarczycy oraz konkretne leki, takie jak przeciwpsychotyczne, anty-
koncepcja hormonalna, diuretyki, statyny i sterydy. Niezaleznie od
przyczyny, gdy w elastycznym miesniu skurcze nie pojawiaja sie tak
czesto, rozcigganie szybko pomaga je ztagodzié.

Co ciekawe, biezace badania pokazuja, ze wigczenie ¢wiczeh roz-
ciggajgcych do programu codziennego lub wykonywanego co drugi
dzien moze zredukowad liczne problemy towarzyszgce naturalnemu
procesowi starzenia. Autorzy tej ksigzki opublikowali w czasopismach
naukowych kilka badah pokazujgcych, ze regularny stretching nie
tylko polepsza elastycznos¢, lecz réwniez wzmacnia site i wytrzy-
matos¢ sitowq. Przedstawili tez dowody na korzysci, jakie przynosi
rozcigganie po treningu z ciezarami. Dodatkowo autorzy odkryli, ze
stretching moze polepszy¢ zdolnos¢ utrzymania réwnowagi. Dla oséb
z ograniczong mobilnoscia stretching jest wykonalna forma ¢wiczen,
poniewaz udowodniono, ze przyspiesza tetno i ogélny metabolizm
organizmu do poziomu zblizonego do tego, jaki osigga sie podczas
swobodnego spaceru. W 2011 roku w Journal of Physiotherapy opubli-
kowano badanie przeprowadzone przez Nelsona, Kokkonena i Arnalla
pokazujgce, ze program pasywnych, statycznych ¢wiczen rozcigga-
jacych moze obnizy¢ poziom glukozy we krwi Srednio o 18% po 20
minutach i 0 26% po 40 minutach. To wyraznie pokazuje korzysci,
jakie niesie codzienny stretching.

Co nowego w tym wydaniu

Nowe, rozszerzone wydanie Anatomii stretchingu zawiera 10 nowych
¢wiczen dajacych jeszcze wiecej mozliwosci polepszenia elastycz-
nosci. Cztery nowe ¢wiczenia rozciggania stopy i stawu skokowego
moga pomdc ztagodzi¢ problemy ze stopami, szczegdlnie u ludzi
spedzajacych dtugi czas w pozycji siedzacej. Trzy nowe ¢wiczenia
rozciggania statycznego i jedno rozciggania dynamicznego pomoga
w problemach z barkami. Rozdziat o stretchingu dopasowanym do
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konkretnej aktywnosci fizycznej zostat podzielony na dwa osobne
rozdziaty. Rozdziat 10 zawiera programy wzmacniajace elastycznos¢
i gibkos¢, polepszajgce funkcjonalnos$é¢ codziennych czynnosci oraz
¢wiczenia dla 0s6b, ktére spedzajg caty dzien, siedzac lub stojgc. Roz-
dziat 11 jest nowa sekcjg przeznaczong dla sportowcéw i zawiera ¢wi-
czenia dopasowane do konkretnych dyscyplin, w tym trzech nowych.

Jak korzystac z ksigzki

Rozdziaty od 2 do 9 skupiaja sie na ¢wiczeniach rozciggajgcych gtéw-
ne stawy, rozpoczynajac od stép i tydek, a na szyi konczac. W kazdym
rozdziale znajduje sie kilka ¢wiczeh celujgcych w stretching miesni
zaangazowanych w poruszanie wiekszoscig stawdéw ciata. Nazwa
kazdego ¢wiczenia wskazuje na gtéwne ruchy wykonywane przez
rozciggane miesnie. Dodatkowo wiele z ruchéw stawéw jest zwigza-
nych z réznymi rodzajami rozciggania. Sg one opisane w porzadku
od najtatwiejszych do najtrudniejszych. W zwigzku z tym ruchy, ktére
zwykle angazujg najbardziej zesztywniate miesnie, sa przedstawio-
ne w ¢wiczeniach stopniowo zwiekszajgcych trudnosé. Nowicjusze
w stretchingu sg na ogdét mniej elastyczni i powinni zacza¢ od najta-
twiejszych ¢wiczen. Do trudniejszych powinni przejsé, kiedy poczuja
sie pewni, ze ich elastycznos¢ znacznie sie polepszyta. To powinno
powstrzymacd poczatkujgcego lub osobe ze spietymi miesniami przed
prébg wykonania rozciggania, ktére zbytnio przecigza staw, co mo-
gtoby poskutkowad uszkodzeniem miesnia, wiezadta lub Sciegna.

Rozdziaty od 2 do 9 zawierajg doskonate ¢wiczenia rozciggania
0gélnego, jednak nie wszystkie mozna dopasowac do indywidualnych
potrzeb ¢wiczgcego. Z reguty, aby skutecznie rozciggnac¢ dany mie-
sien, ¢wiczenie musi zawiera¢ przynajmniej jeden ruch w kierunku
przeciwnym do pozadanego ruchu tego miesnia. Jednak przy bardzo
spietych miesniach nalezy wykonywad¢ mniej jednoczesnych ruchéw
przeciwstawnych. Zaleca sie réwniez analize ¢wiczen przedstawio-
nych w tej ksigzce w kwestii réznych katéw ciggniecia. Lekka mo-
dyfikacja ustawienia czesci ciata - dtoni lub tutowia - zmienia site
ciggniecia miesni. Jest to najlepszy sposéb na identyfikacje miejsc
spiecia i bélu w konkretnych miesniach. Ponadto analiza réznych
katéw ustawienia ciata w trakcie ¢wiczenia urozmaici twéj program.
Wiele ¢wiczen z tych rozdziatéw uwzglednia opis tylko jednej strony
ciata i w ¢wiczeniach dla drugiej strony nalezy zastosowa¢ podobne
procedury.

Rozdziat 10 przedstawia programy stretchingu polepszajace
codzienng mobilnos¢ i elastycznos¢ oraz program majacy na celu
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obnizenie poziomu glukozy we krwi. Rozdziat 11 zawiera ¢wiczenia
rozciggania dla sportowcédw. W zatgczonych tam tabelach znajdziesz
¢wiczenia, ktére bedziesz mégt wykorzysta¢ w swoim treningu do
rozciggania grup miesni najwazniejszych w uprawianym przez ciebie
sporcie.

llustracje przedstawiajg pozycje ciata w ¢wiczeniu oraz rozciggane
miesnie. Miesnie najintensywniej rozciggane sg oznaczone kolorem
ciemnoczerwonym, natomiast miesnie sasiadujgce i rozciggane ta-
godniej - jasnoczerwonym. Przy okreslaniu nazwy kazdego ¢wiczenia
wzieto pod uwage dziatanie rozcigganych miesni, a nie pozycje ciata
i stawdéw. W najlepszym wypadku, aby rozciggna¢ dowolny miesien,
pozycja ciata powinna by¢ przeciwna do dziatania miesnia (np. w celu
rozciggniecia miesnia zginajacego nalezy go wyprostowac). Definicja
dziatania miesnia oraz zwigzana z nim terminologia sg przedstawione
w ponizszej tabeli.

. Intensywne rozcigganie D tagodniejsze rozcigganie D Tkanka taczna

GLOWNA TERMINOLOGIA

Termin Definicja

Abdukcja Odwodzenie; ruch od linii Srodkowej ciata
Addukcja Przywodzenie; ruch do linii Srodkowej ciata
Agonista Gtéwny miesien odpowiedzialny za ruch

Antagonista

Miesien dziatajgcy przeciwnie do pozadanego ruchu

Dolny Czes¢ ciata potozona nizej niz inna

Dystalny Dalszy; czes$¢ ciata oddalona od torsu

Ewersja Nawrdécenie; skierowanie podeszwy stopy na zewnatrz
Grzbietowy Tylna czes¢ ciata oraz wierzch stopy

Inwersja Odwrdcenie; skierowanie podeszwy stopy do wewnatrz
Lateralny Boczny; oddalony od linii Srodkowej ciata

Medialny Przysrodkowy; potozony blizej linii Srodkowej ciata
Obnizenie Ruch ciata w dét

Obwodzenie

Potgczenie réznych ruchéw - zgiecia, wyprostu, abdukgcji,
addukgcji itp.

Podeszwowy

Znajdujacy sie na spodzie stopy

Proksymalny

Blizszy; czes$¢ ciata znajdujaca sie blizej torsu

Pronacja

Skrecenie lub utrzymanie dtoni, stopy lub kohczyny, tak
aby wnetrze dtoni lub podeszwa stopy byty skierowane
w dét lub do wewnatrz
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Termin Definicja

Protrakcja Wysuniecie; ruch czesci ciata do przodu

Przedni Znajdujacy sie z przodu ciata

Retrakcja Cofanie; ruch czesci ciata do tytu

Supinacja Skrecenie lub utrzymanie dtoni, stopy lub kohczyny, tak

aby wnetrze dtoni lub podeszwa stopy byty skierowane
w gore lub na zewnatrz

Tylny Znajdujacy sie z tytu ciata
Uniesienie Ruch czesdci ciata w gére

Wyprost Zwiekszenie kata zgiecia stawu
Wyzszy Czes¢ ciata potozona wyzej niz inna
Zgiecie Zmniejszenie kata zgiecia stawu

Oprécz ilustracji opis kazdego ¢wiczenia zawiera trzy nastepujace
sekcje:

e wykonanie, gdzie znajdziesz instrukcje krok po kroku, jak wyko-
nac ¢wiczenie;

* rozciggane miesnie, gdzie s wymienione nazwy miesni aktywo-
wanych w ¢wiczeniu;

e uwagi zawierajgce konkretne informacje wyjasniajgce potrzebe
¢wiczenia oraz dotyczace bezpieczenstwa.
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en rozdziat zawiera informacje na temat podstaw stretchingu.

Mozna zwiekszy¢ elastycznos$¢ stawdw bez zrozumienia tych
czynnikéw, jednak fundamentalna wiedza na temat rozciggania po-
zwoli dopasowad programy przedstawione w tej ksigzce do indywi-
dualnych potrzeb ¢wiczacego. Elastycznosc stawu, czyli jego zakres
ruchu, jest funkcja wielu elementéw sktadowych tej struktury. Opér
w rozcigganiu pochodzi z dwéch gtéwnych Zrédet: pasywnej sztyw-
nosci strukturalnej oraz aktywnych odruchéw tonicznych. Pasywna
sztywnos¢ strukturalna to stopien ustepliwosci (lub oporu na rozcig-
ganie) w peczkach miesniowych, wiezadtach, Sciegnach, rozciegnach
i torebkach stawowych. Objasdnienia tych struktur w przypadku kon-
kretnych stawow znajdujg sie w kolejnych rozdziatach. Dziatanie ukta-
du nerwowego w celu utrzymania sity miesni nazywa sie odruchem
tonicznym. Ta aktywnos$¢ miesni ma swéj poczatek w uktadzie nerwo-
wym obwodowym (wrzeciona miesni i narzady Sciegniste Golgiego),
osrodkowym (hamowanie presynaptyczne i postsynaptyczne) lub
moze by¢ potaczeniem obu. W dalszej czesci tego rozdziatu znajduje
sie wyjasnienie pracy uktadu nerwowego.

Anatomia i fizjologia stretchingu

Miesnie, takie jak chociazby dwugtowy ramienia, sg ztozonymi narza-
dami zbudowanymi z nerwéw, naczynh krwiono$nych, sciegien, powie-
zi i komérek miesniowych. Komérki nerwowe (neurony) i mieSniowe
majg tadunek elektryczny. tadunek elektryczny spoczynkowy, lub
spoczynkowy potencjat btonowy, jest ujemny i wynosi w przyblizeniu
-70 miliwoltéw. Neurony i komérki miesniowe sg aktywowane po-
przez zmiane tadunku elektrycznego. Sygnaty elektryczne nie moga
przeskakiwa¢ miedzy komérkami, wiec neurony komunikujg sie ze
sobg oraz z komérkami miesniowymi poprzez uwalnianie specjalnych
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zwigzkéw chemicznych zwanych neuroprzekaznikami. Neuroprzekaz-
niki pozwalajg dodatnim jonom sodu przedostawacd sie do wnetrza
komérek i zmienia¢ spoczynkowy potencjat btonowy na bardziej
dodatni. Kiedy spoczynkowy potencjat btonowy osiggnie potencjat
progowy (na ogét -62 miliwolty), komérka zostaje pobudzona, czyli
uaktywniona. Aktywowane neurony uwalniajg kolejne neuroprzekaz-
niki do aktywacji innych nerwéw, powodujgc skurcz aktywowanych
komérek miesniowych.

Potencjat btonowy moze by¢ zmieniony nie tylko w celu wywota-
nia pobudzenia, gdyz przyczynia sie zaréwno do wzmocnienia, jak
i hamowania. Wzmocnienie nastepuje, kiedy spoczynkowy potencjat
btonowy nieznacznie przekracza norme, ale nie przekracza poten-
cjatu progowego. Wzmocnienie zwieksza prawdopodobienstwo, ze
kazda nastepna fala neuroprzekaznikéw spowoduje przekroczenie
tej granicy progowej. To z kolei zwieksza szanse na aktywacje neuro-
néw i punktéw uchwytu. Hamowanie nastepuje, kiedy spoczynkowy
potencjat btonowy opada ponizej normy, na skutek czego prawdopo-
dobienstwo osiggniecia granicy progowej sie zmniejsza. Na ogoét to
powstrzymuje neuron przed aktywacja punktu uchwytu.

Aktywnos¢ miesnia jest mozliwa dzieki jego podziatowi na jed-
nostki ruchowe. Sg to podstawowe jednostki funkcjonalne miesnia.
Jednostka ruchowa sktada sie z jednego neuronu ruchowego (mie-
$niowego) i wszystkich komérek miesniowych, z ktérymi jest pota-
czony - od zaledwie czterech do ponad dwustu. Jednostki ruchowe sa
podzielone na poszczegdlne komérki miesniowe. Pojedyncza komor-
ka miesniowa jest niekiedy nazywana wtdknem. Wiékno miesniowe
jest wigzka struktur przypominajgcych ksztattem preciki. Sg to miofi-
bryle otoczone siecig rurek - siateczkg sarkoplazmatyczng. Miofibryle
sg zbudowane z serii naktadajgcych sie na siebie struktur zwanych
sarkomerami. Sa to podstawowe funkcjonalne jednostki kurczliwe
miesnia.

Trzy podstawowe czesci sarkomeru to filamenty grube, filamen-
ty cienkie i linie Z. Sarkomer jest definiowany jako segment miedzy
dwiema sgsiadujgcymi ze sobg liniami Z. Filamenty cienkie sg przy-
czepione do obu stron linii Z i wykraczajg poza jej obreb na diugos¢
mniejszg niz potowa catej dtugosci sarkomeru. Filamenty grube sg
zakotwiczone w Srodku sarkomeru. Oba kohce kazdego filamentu
grubego sg otoczone szescioma filamentami cienkimi tworzgacymi
spiralng macierz. Podczas skurczu miesnia (koncentrycznego, ekscen-
trycznego lub izometrycznego) filamenty grube kontrolujg kierunek,
w jakim filamenty cienkie przesuwaja sie po grubych, oraz inten-
sywnos¢ tego ruchu. Kiedy miesien dziata koncentrycznie, filamenty
cienkie zblizajg sie do siebie. Podczas pracy ekscentrycznej filamenty
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grube starajg sie powstrzymac filamenty cienkie przed odsuwaniem
sie od siebie. Dziatanie izometryczne oznacza brak ruchu filamentéw.
Wszystkie formy aktywnosci miesni sg inicjowane poprzez uwolnienie
jonéw wapnia przez siateczke sarkoplazmatyczng, co nastepuje tyl-
ko wtedy, gdy spoczynkowy potencjat btonowy przekroczy potencjat
progowy. Miesien sie rozluznia i przestaje dziata¢, kiedy jony wapnia
zostajg odbudowane w siateczce sarkoplazmatycznej.

Poczatkowa dtugos$¢ sarkomeru jest waznym czynnikiem w funk-
cji miesnia. Sita wytwarzana przez kazdy sarkomer jest zalezna od
dtugosci struktury ksztattem przypominajgcej odwrdécong litere U.
W takiej formie sita jest redukowana, kiedy sarkomer jest albo dtugi,
albo krétki. Kiedy sarkomer sie wydtuza, mogg sie ze sobg zetkngc
tylko konce filamentéw grubych i cienkich i w ten sposéb zmniejsza
sie liczba potgczen miedzy dwoma filamentami wytwarzajacymi site.
Kiedy sarkomer sie skraca, filamenty cienkie zaczynajg sie na siebie
naktadad, co réwniez redukuje liczbe dodatnich potaczen generuja-
cych site.

Dtugosc sarkomeru jest kontrolowana przez proprioreceptory, czyli
wyspecjalizowane struktury znajdujgce sie w miesniach, szczegdlnie
w konczynach. Proprioreceptory sg sensorami, ktére dostarczaja
informacji o kgcie zgiecia stawu oraz dfugosci i napieciu miesnia.
Informacje o zmianach dtugosci miesnia sg przekazywane przez
proprioreceptory zwane wrzecionami miesniowymi potozonymi réw-
nolegle do komdrek miesniowych. Narzady Sciegniste Golgiego sg
innego rodzaju proprioreceptorami i wystepuja seriami w komaérkach
miesniowych. Przekazujg informacje o zmianach napiecia miesnia
i moga posrednio wptywad na jego dtugosé. Rozrézniamy dwa rodzaje
widkien: statyczne i dynamiczne, ktére dostarczajg informacji o in-
tensywnosci i tempie zmian dtugosci. Szybkie zmiany dtugosci moga
wywotac odruch rozciggania, inaczej miotatyczny, ktéry prébuje prze-
ciwdziata¢ zmianie dtugosci miesnia poprzez kurczenie rozcigganego
miesnia. Wolniejsze rozcigganie pozwala wrzecionom miesniowym
rozluznic¢ sie i przystosowad do nowej, wiekszej dtugosci.

Kiedy miesien sie kurczy, wytwarza napiecie w Sciegnie i narza-
dach Sciegnistych Golgiego. Narzady Sciegniste zapamietujg zmiane
i tempo zmiany w napieciu. Kiedy to napiecie przekroczy konkretny
prég, wywotuje reakcje wydtuzania za pomoca potgczehn w rdzeniu kre-
gowym, aby zahamowac skurcz i rozluzni¢ miesien. Co wiecej, skurcz
miesnia moze wywotaé wzajemne hamowanie, czyli rozluznienie prze-
ciwstawnych miesni. Przyktadowo silny skurcz miesnia dwugtowego
ramienia moze wywotac rozluznienie miesnia tréjgtowego ramienia.

Ciato przystosowuje sie inaczej do doraznego (krétkotrwatego)
rozciggania, a inaczej do rutynowego (wykonywanego kilkakrotnie
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w ciggu tygodnia). Wiekszos¢ biezgcych badan pokazuje, ze kie-
dy nagte rozcigganie powoduje zauwazalne zwiekszenie zakresu
ruchu w stawie, ¢wiczgcy moze doswiadczy¢ zahamowania dzia-
tania nerwdéw ruchowych, nadmiernego wydtuzenia sarkomeréw
miesniowych lub zwiekszonej dtugosci i podatnosci Sciegien. Nie
ma pewnosci co do zakresu tych zmian, ale wydaje sie, ze duzg
role odgrywaja w tym ksztatt miesnia i utozenie komoérek, dtugosc
miesnia i jego udziat w ruchu oraz dystalne i proksymalne scie-
gna. Niemniej te przejSciowe zmiany objawiajg sie jako obnizenie
maksymalnej sity, mocy i wytrzymatosci sitowej. Z drugiej strony
badania pokazaty, ze regularny intensywny stretching trwajacy
od 10 minut do 15 minut trzy lub cztery razy w tygodniu skutkuje
wzmochieniem sity, mocy i wytrzymatosci sitowej oraz zwieksze-
niem elastycznosci i mobilnos$ci. Badania na zwierzetach pokazujg,
ze te korzystne efekty pojawiajg sie na skutek zwiekszenia liczby
sarkomeréw w seriach.

Ponadto badania nad stretchingiem jako terapig zapobiegania ura-
zom pokazaty réznice miedzy rozcigganiem doraznym a regularnym.
Chociaz dorazne rozcigganie moze pomdc osobom z bardzo spietymi
miesniami i zredukowad czestos¢ naciggniecia miesni, wydaje sie, ze
wiekszos¢ ludzi czerpie jedynie minimalne korzysci z takiego stret-
chingu w kwestii zapobiegania urazom. Osoby bardziej elastyczne
z natury sa mniej podatne na urazy zwigzane z treningiem, a ich wro-
dzona gibkos¢ jest wzmacniana intensywnymi ¢wiczeniami rozcigga-
nia trzy lub cztery razy w tygodniu. Ze wzgledu na te réznice miedzy
doraznym a rutynowym rozcigganiem wielu ekspertéw sportu zache-
ca dzis ludzi do wykonywania wiekszosci ¢wiczen rozciggajacych po
zakonczeniu treningu sitowego.

Rodzaje stretchingu

Cwiczenia przedstawione w tej ksigzce mozna wykona¢ na rézne spo-
soby. Wiekszos¢ ludzi woli ¢wiczy¢é samodzielnie, ale mozna popro-
si¢ o pomoc drugg osobe. Rozciggania wykonywane bez asekuracji
sg nazywane aktywnymi, natomiast te, do ktérych potrzebna jest
pomoc - pasywnymi.

Dzis stretching jest postrzegany w rézny sposéb. W internecie
mozna znalez¢ wiele technik rozciggania. Pomimo ze rozmaite orga-
nizacje przedstawiajg rézne rodzaje stretchingu, rozrézniamy cztery
podstawowe typy: balistyczny, PNF, czyli rozcigganie oparte na wzor-
cach nerwowo-miesniowych, statyczny oraz dynamiczny. Wszystkie
inne style sg ich pochodnymi.
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Stretching balistyczny

Cwiczenia rozciggania balistycznego polegajg na wykonywaniu ener-
gicznych ruchéw i nie zawierajg utrzymywania pozycji. Moga szybko
zwiekszy¢ zakres ruchu poprzez wykorzystanie ciezaru ciata lub roz-
pedu kazdego ruchu pulsacyjnego, aby wydtuzy¢ miesdnie poza ich
przecietny zakres ruchu. Poniewaz stretching balistyczny moze akty-
wowac odruch rozciggania, wielu ludzi twierdzi, ze ten rodzaj ¢wiczenh
jest zwigzany z wyzszym ryzykiem uszkodzenia miesnia lub $ciegna,
szczegblnie w najbardziej spietych miesniach. Niemniej to stwier-
dzenie jest czysto spekulatywne i zadne opublikowane badania nie
potwierdzaja pogladu, ze stretching balistyczny moze spowodowac
uraz. Pomimo to nie jest on zalecany nowicjuszom i osobom z bar-
dzo spietymi miesniami; powinien by¢ wykonywany jedynie przez
doswiadczonych sportowcéw przygotowujgcych sie do intensywnego
treningu.

Proprioceptywne torowanie nerwowo-migsniowe (PNF’)

PNF, ttumaczone jako proprioceptywne torowanie nerwowo-miesnio-
we, to technika, ktéra intensywniej angazuje proprioreceptory. Na
0gét polega na rozcigganiu pasywnym potgczonym z izometrycznym
skurczem mies$ni w obrebie catego zakresu ruchu stawu lub na krancu
tego zakresu. Po przejsciu przez peten zakres ruchu miesien rozluz-
nia sie i odpoczywa przed kolejnym rozciggnieciem. Skurcz w petni
rozciggnietego miesnia, przeciwstawny do oporu, rozluznia odruch
miotatyczny i pozwala na rozciggniecie intensywniejsze niz zwykle.
Ten rodzaj stretchingu najlepiej wykonywad z asekuracjg drugiej oso-
by. Badania wielokrotnie podkreslaja, ze ta technika pozwala osia-
gac najwiekszy zakres ruchu, utrzymuje zwiekszony zakres ruchu
i zwieksza site miesni, zwtaszcza wykonywana po codziennym trenin-
gu. Wiekszos¢ badan pokazuje, ze stretching PNF przed treningiem
obniza maksymalng wydajnos¢ w trakcie ¢wiczen sitowych.

Stretching statyczny

Stretching statyczny jest najczesciej stosowang technika rozcigga-
nia. Dla wiekszosci ludzi jest najtatwiejszy i mozna wykona¢ zaréwno
pasywng, jak i aktywng jego wersje. W rozcigganiu statycznym kon-

kretny miesien lub grupa miesni sg prostowane i wydtuzane do czasu,
az zaczynamy odczuwac zwiekszone napiecie lub lekki dyskomfort.

“PNF, z ang. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (przyp. wyd. pol.).
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Woéwczas nalezy przytrzymacd taka pozycje na ogét 15-60 sekund.
W ten sposéb miesnie, powiezi, wiezadta i Sciegna wydtuzajg sie stop-
niowo, ale jednoczesnie zdolnos$¢ nerwdédw do odpowiedniej aktywacji
miesni moze sie obnizy¢. Wydtuzanie tkanki tacznej miesni i stawoéw
oraz sarkomerdéw skutkuje utratg napiecia miesniowego, a to w po-
taczeniu z obnizonym pobudzeniem miesni moze prowadzi¢ do ich
ostabionej wydolnosci. Okres ostabienia miesni po stretchingu zalezy
od dtugosci i intensywnosci sesji.

Kilku badaczy zakwestionowato rzekome korzysci statycznego
rozciggania wykonywanego przed wydarzeniem sportowym. Liczne
badania pokazaty, ze takie rozcigganie moze negatywnie wptynac¢ na
prawie wszystkie elementy aktywnosci. Przyktadowo statyczny stret-
ching przed zawodami moze zredukowa¢ maksymalng site, pogor-
szy¢ osiggi w wyskokach, predkos¢ biegu i wytrzymatosé miesni. Co
wiecej, zadne analizy nie dowiodty powigzania stretchingu statycz-
nego wykonanego przed wydarzeniem sportowym z zapobieganiem
urazom. W rzeczywistosci kilka badan zademonstrowato, ze bardzo
elastyczni sportowcy czesciej ulegajg urazom, jezeli rozciggaja sie
przed zawodami, niz ci ze srednig elastycznoscig. Istnieja dowody
na to, ze po rozcigganiu ludzie z bardzo spietymi mieSniami rzadziej
doznajg naciggnie¢ miesni. Naukowcy spekulujg, ze dzieje sie tak,
poniewaz statyczny stretching redukuje ogdlng site miesni. Nacig-
gniecia, przecigzenia i naderwania wystepuja, kiedy miesien zosta-
je silnie skurczony, zatem zredukowanie sity wyjsciowej zmniejsza
prawdopodobiehstwo urazu. Niemniej dowody pokazuja, ze regularny
stretching przez minimum 10 minut trzy lub cztery razy tygodniowo
skutkuje wzrostem wrodzonej elastycznosci, sity, mocy i wytrzymato-
$ci sitowej. Polepsza tez mobilnos¢ i pozwala utrzymad poziom gluko-
zy we krwi oraz hemoglobiny glikowanej. W zwigzku z tym stretching
statyczny jest najskuteczniejszy po treningu.

Stretching dynamiczny

Stretching dynamiczny to ¢wiczenia bardziej zorientowane na
funkcjonalnos$¢. Wykorzystujg dziatania powigzane z konkretnymi
dyscyplinami sportowymi polegajace na ruchach konczyn w nieco
wiekszym zakresie. Rozcigganie dynamiczne uwzglednia na ogét wy-
machy kohczynami, skoki lub inne zintensyfikowane ruchy, w ktérych
ped przenosi kohczyny poza ich przecietny zakres ruchu. Kazdy ruch
jest przetrzymywany krécej niz 3 sekundy i z tego wzgledu miesien
moze wydtuzy¢ sie bez redukcji napiecia i wzbudzenia. Réwniez dzie-
ki krotkiemu przetrzymaniu pozycji aktywowana jest reakcja odru-
chu proprioceptywnego. Odpowiednia aktywacja proprioreceptoréw
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potgczona z utrzymaniem napiecia miednia pozwala nerwom akty-
wujgcym komérki miesniowe szybciej przesytaé bodzce, co skutkuje
szybszymi i silniejszymi skurczami miesnia.

Rozcigganie dynamiczne zyskuje coraz wiekszg popularnos¢ ze
wzgledu na komplikacje, jakie mogg pojawi¢ sie na skutek trady-
cyjnego stretchingu statycznego wykonywanego przed wydarzenia-
mi sportowymi. Jak wspomniano wyzej, proprioreceptory wrzecion
miesniowych moga by¢ statyczne lub dynamiczne. Dostarczaja one
informacje nie tylko o intensywnosci zmian dtugosci, lecz réwniez
o tempie tych zmian. Szybkie zmiany dtugosci moga wywotac odruch
rozciggania, inaczej miotatyczny, ktéry stara sie przeciwstawi¢ zmia-
nie dtugosci rozcigganego miesnia poprzez jego skurczenie. Wolniej-
sze ruchy rozciggajace pozwalajg wrzecionom miesniowym rozluznic
sie i przystosowad do nowej, wiekszej dtugosci. W ten sposdb ¢wicze-
nia dynamiczne, takie jak bieganie, skakanie i kopanie, ktére wyma-
gajg szybkich i silnych ruchéw, wykorzystujg receptory dynamiczne
do ograniczenia elastycznosci. W konsekwencji dynamiczne rozcigga-
nie, ktére dezaktywuje ograniczenie elastycznosci przez dynamiczny
receptor, moze przynies¢ wieksze korzysci podczas przygotowan do
dynamicznych ¢wiczen.

Co wiecej, ze wzgledu na to, ze stretching dynamiczny podwyzsza
temperature miesdni i zwieksza aktywacje proprioceptywng, uznano
jego korzystne dziatanie w polepszaniu wydolnosci sportowej. Nie
nalezy jednak myli¢ tego rozciggania z balistycznym. Mimo ze oba
polegajg na wielokrotnie powtarzanych ruchach, praca balistyczna,
jak wyjasniono wczesniej, uwzglednia szybkie, niewielkie ruchy pul-
sacyjne przy krancu zakresu ruchu. Rozdziat 9 przedstawia kilka ¢wi-
czenh rozciggania dynamicznego, ktére moga by¢ wykorzystane jako
czes$¢ ogdlnego programu stretchingu lub jako osobna sesja.

Stretching statyczny
i dynamiczny dla sportowcow

Wielu profesjonalnych sportowcéw witgcza rozcigganie statyczne i dy-
namiczne do swoich programéw treningowych. Stretching statyczny
polepsza elastycznos¢ w konkretnych obszarach miesniowo-stawo-
wych. Sg to najpowszechniejsze ¢wiczenia zwiekszajace elastycznosé
i polegajg na utrzymywaniu pozycji rozcigganego miesnia lub grupy
miesni przez okreslony czas.

Niektérzy sportowcy wolg rozcigganie dynamiczne, szczegdlnie
jako czes¢ rozgrzewki lub przygotowanie do zawoddéw. Rozcigganie
dynamiczne stymuluje proprioreceptory (receptory ruchu rozcigga-
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nia), aktywujac ich odpowiedZ w agresywny sposéb poprzez prze-
sytanie sprzezenia zwrotnego do rozcigganego miesnia w celu jego
skurczenia po szybkim, pulsacyjnym ruchu. Niektére wydarzenia
sportowe, takie jak nagte krétkotrwate czynnosci, mogtyby wzmocnié
stymulacje tej proprioceptywnej aktywacji, dlatego tez stretching dy-
namiczny przygotowuje sportowcéw lepiej do nagtych ruchéw. Takie
ruchy moga by¢ wymagane do osiggniecia konkretnego celu w zawo-
dach. Przyktadowo uczestnik moze skoczy¢ dalej i wyzej, jezeli wyko-
na kilka szybkich ruchéw do géry i do dotu zginajacych i prostujgcych
biodra i kolana.

Korzysci programu stretchingu

Regularnie wykonywane ¢wiczenia z programu stretchingu moga
przyniesé¢ szereg nastepujgcych korzysci (konkretne programy znaj-
dziesz w rozdziale 10):
e polepszona elastycznos¢, wytrzymatosé (wydolnosé miesniowa)
i sita miesni (stopien korzysci ptyngcych z ¢wiczen zalezy od na-
cisku wywieranego na miesien. Rozdziat 10 wyjasnia, jak nalezy
to zrobi¢);
e redukcja potreningowego bélu miesni;
e |epsza ruchomos¢ miesni i stawow;
e sprawniejsze i ptynniejsze ruchy miesni;
* wieksza zdolnos¢ do wytwarzania maksymalnej sity w szerszym
zakresie ruchu;
e zapobieganie niektérym problemom z dolng czescig grzbietu;
e polepszona sylwetka i postawa;
e |epsza rozgrzewka przed treningiem i szybszy odpoczynek mie-
$ni po wysitku;
e skuteczniejsze utrzymanie poziomu glukozy we krwi.
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truktura kostna podudzia i stopy sktada sie z dtugich kosci pisz-

czelowej i strzatkowej oraz matych kosci stopy zwanych kosé¢mi
stepu, Srddstopia i palcéw. Te kosci tworzg liczne stawy, a najwaz-
niejszym z nich jest staw skokowy znajdujacy sie miedzy koscig pisz-
czelowg lezgcg w podudziu a kosScig skokowg w stopie. Jest to staw
zawiasowy i jest zaangazowany w gtdwne ruchy stawdw w zgieciu po-
deszwowym (palce stopy skierowane w dét) oraz grzbietowym (palce
stopy skierowane w gére).

W innych waznych stawach znajdujgcych sie miedzy kazda ko-
$cig stepu a $rédstopia zachodzg ruchy Slizgowe. Ruchomos¢ stopy
w tych stawach jest ograniczona. Kiedy kilka z nich dziata jednocze-
$nie, zakres ruchu jest znacznie wiekszy w poréwnaniu z ruchem
pojedynczego stawu $lizgowego. Dzieki temu ztozone ruchy stawéw
pozwalajg na ewersje (podeszwa stopy zwrdcona na zewnatrz) oraz
inwersje (podeszwa stopy zwrécona do wewnatrz).

Stawy ktykciowe pozwalajg na najwiekszg swobode ruchu stopy.
Znajduja sie miedzy kos¢mi srédstopia a paliczkami (ko$¢mi palcéw).
Stawy te tworza ruchy zgiecia, wyprostu, abdukcji, addukcji i obwo-
dzenia palcéw stép. Stawy miedzypaliczkowe sg stawami zawiaso-
wymi i zginajg oraz prostujg palce stép.

Bez wiezadet i tkanki tgcznej w podudziu i stopie ruch stawoéw
i praca miesni bytyby znacznie utrudnione. Stawy stopy sg ze sobg
potgczone licznymi wiezadtami i najwiekszym z nich w tym obsza-
rze jest wiezadto tréjgraniaste, inaczej przysrodkowe. Sktada sie ono
z czterech segmentéw, ktére tgczg kos¢ piszczelowa z koscig stepu,
pietowa i tédkowata. Naprzeciw wiezadta tréjgraniastego lezy wie-
zadto boczne ztozone z trzech segmentdéw tgczacych kos$¢ strzatko-
wg z koscig stepu i pietowg. Wiezadto tréjgraniaste jest znacznie
mocniejsze niz boczne, a ko$¢ piszczelowa jest dtuzsza niz strzat-
kowa, dlatego tez staw skokowy ma sktonnos¢ do inwersji (skretu
dosrodkowego).
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Innym rodzajem tkanki tgcznej jest tak zwany troczek. Znajduje
sie w podudziu i zabezpiecza liczne jednostki miesniowo-Sciegniste.
Ten rodzaj umocnienia pozwala miesniom pracowad ciezej, moc-
niej i skuteczniej. Troczek gérny i dolny grzbietowego obszaru sto-
py przytrzymujg wszystkie sciegna miesni prostownikéw. Na dolnej
zewnetrznej stronie stopy znajduje sie troczek miesni strzatkowych,
ktéry przytrzymuje sciegna miesnia strzatkowego dtugiego i krétkie-
go. Na przysrodkowej stronie stawu skokowego lezy troczek zginaczy
i przytrzymuje $ciegna zginacza dtugiego palcéw, zginacza diugiego
palucha i miesni piszczelowych tylnych. Te miesnie sg przedstawione
na ilustracji na stronie 30.

Ostatnig tkanka taczng wartg uwagi jest powiez podeszwowa. Jest
to szerokie pasmo tkanki tgcznej, ktére podtrzymuje tuk na spodzie
stopy. Rozcigga sie miedzy guzem kosci pietowej a gtowami kosci
srédstopia.

Miesnie poruszajgce stawem skokowym i palcami stopy znajdujg
sie gtéwnie w podudziu (ilustracja 2.1). Ich $ciegna sg od nich dtuzsze

Warstwa gteboka Warstwa powierzchowna

A

./—f\<

Migsien Miesien
piszczelowy | f brzuchaty Miesien
tylny tydki strzatkowy ‘
Zginacz - dtugi
dtugi palcéow ‘ Miesien i Miesien Miesien
| ptaszczkowaty strzatkowy piszczelowy
Zginacz krétki \ przedni
dtugi palucha L Prostownik
Sciegno dhugi Prostownik
Achillesa

palcéw

ILUSTRACJA 2.1 tydka i miesnie stopy: (a) tylne; (b) przednie.

lub sg im réwne. Gtéwna strukturg Sciegnistg jest sciegno Achillesa
wspdlne dla miesnia brzuchatego tydki, ptaszczkowatego i podeszwo-
wego. Miesnie brzuchaty tydki i ptaszczkowaty sg gtéwnymi zginacza-
mi stopy i sg wspomagane przez miesieh podeszwowy, piszczelowy
tylny oraz dwa miesdnie zginajace palce: zginacz dtugi palcéw oraz
zginacz dtugi palucha. Po zewnetrznej (odsrodkowej) stronie tydki
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lezy kolejna grupa trzech miesni - strzatkowego dtugiego, strzatko-
wego krétkiego i strzatkowego trzeciego - ktére biorg udziat w ewers;ji
stopy. Dodatkowo miesnie strzatkowy krétki i dtugi zginajg podeszwo-
wo staw skokowy.

Trzy przednie miesnie tydki (piszczelowy przedni, prostownik dtugi
palucha i prostownik dtugi palcéw) zginaja grzbietowo staw skokowy
oraz poruszajg stopa i palcami. Prostownik krétki palcéw, miesnie
miedzykostne grzbietowe i prostownik krétki palucha znajduja sie na
wierzchu (po stronie grzbietowej) stopy i prostujg palce.

Miednie na spodzie stopy - zginacz krétki palcéw, czworoboczny
podeszwy, zginacz krétki palucha, zginacz krétki palca matego, od-
wodziciel palucha, odwodziciel palca matego, miesnie miedzykostne
podeszwowe i miesnie glistowate - zginajg i rozsuwajg palce.

Zakres ruchu stawu skokowego i palcéw stopy jest ograniczany
sitg wytwarzang przez miesnie agonistéw, ich elastycznosé, spiecie
wiezadet oraz kontakt z kosé¢mi. Jednym z najbardziej znaczgcych
ograniczen jest powiez podeszwowa. Spieta powiez hamuje wyprost
palcow, a kiedy pojawi sie w niej stan zapalny, ogranicza réwniez
zgiecie podeszwowe. Zakres ruchu zaréwno w zgieciu podeszwo-
wym, jak i grzbietowym moze by¢ zmniejszony przez tworzace sie
nawarstwienia kostne. Nadmierny ucisk moze aktywowa¢ komorki
koSci do wytworzenia takich narosli na przednich i tylnych krawe-
dziach kosci skokowej oraz na dolnej krawedzi kosci piszczelowej.
Te kostne nawarstwienia zawezajg przestrzeh miedzy kos¢mi i w ten
sposdb ruch zostaje zablokowany. Co ciekawe, wiekszos¢ czynnikdéw
ograniczajacych ruch, z wyjgtkiem narosli kostnych, mozna zmieni¢
poprzez ¢wiczenia rozciggajgce.

Miesnie stép i podudzi bardzo czesto pracujg w typowych co-
dziennych czynnosciach, takich jak stanie w kolejce czy przemiesz-
czanie sie z jednego miejsca w drugie. Chociaz ogdélna muskulatura
podudzia jest znacznie mniejsza niz uda, podtrzymuje ona cate ciato
i przyjmuje najwiekszy ciezar w trakcie tych czynnosci. Poniewaz
stopy réwniez nieustannie wywierajg nacisk na kazdg powierzch-
nie, z jakg majg kontakt, niedziwne, ze pod koniec dnia wielu ludzi
doswiadcza skurczéw, lekkiego bélu lub ostabienia miesni podudzia
i stopy. Rozcigganie i wzmacnianie tych mniejszych grup miesni
moze znacznie ztagodzi¢ zmeczenie i bél spowodowane codziennymi
czynnosciami. Poza ztagodzeniem bdélu stretching miesni podudzia
i stopy moze polepszy¢ ogélng elastycznosé, site, wydolnos¢ sitowg,
rbwnowage ciata i wytrzymatosé. Poprawa sity i elastycznosci tych
grup miesniowych polepsza wydajnos¢ poprzez umozliwienie dtuz-
szego i ciezszego wysitku podczas pracy zawodowej lub czynnosci
rekreacyjnych.
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Bél, skurcze, niepokdj ruchowy i ostabienie pojawiajagce sie w tuku
stopy i miesniach tydki sg powszechnymi problemami czesto wynika-
jacymi z ciggtego nacisku wywieranego na te miesnie. Czesta praca
tych miesni moze réwniez zwiekszy¢ ich spiecie, co z kolei moze pro-
wadzi¢ do dolegliwosci takich jak zapalenie Sciegna miesnia brzucha-
tego tydki i ptaszczkowatego oraz do zespotu przecigzenia piszczeli.
Zapalenie Sciegna Achillesa zwigzane z przecigzeniem i spieciem
miesnia brzuchatego tydki i ptaszczkowatego jest dos¢ powszechne.
Zespdt przecigzenia piszczeli pojawia sie w konsekwencji stanu zapal-
nego w przednich miesniach podudzia: piszczelowym przednim oraz
w niektorych przypadkach ptaszczkowatym i zginaczu dtugim palcow.
Obie z tych dolegliwosci mogg sta¢ sie bardzo ucigzliwe, jezeli nie
zostang wyleczone we wczesnym stadium. Rézne ¢wiczenia rozcia-
gajace i wzmacniajace te konkretne grupy miesni w wiekszosci przy-
padkéw pomagajg w tych problemach i zapobiegajg ich nawrotom.

Inng powszechng dolegliwoscia jest zespdt opdznionej bolesnosci
miesniowej (DOMS, czyli tak zwane zakwasy). Ten problem na ogét
pojawia sie w konsekwencji niecodziennych lub nowych czynnosci
oraz wystepuje czesciej w miesniach tydki niz innych grupach mie-
sni. W celu ztagodzenia tego problemu oraz usmierzenia zwigzanego
z nim bdlu zaleca sie lekkie ¢wiczenia rozciggajace.
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Rozcigganie
prostownikéw palcow stop
w pozycji siedzgcej dla poczatkujgcych
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Wykonanie

1. Usigdz na krzesle. Lewa stope postaw na podtodze. Unies pra-
wg stope i potdz kostke na lewym kolanie.

2. Prawg dtonig ztap prawa stope w kostce. Palce lewej dtoni potdz
na grzbiecie palcéw prawej stopy.

3. Pociagnij kohce palcéw stopy w kierunku podeszwy i odciggaj
je od piszczeli.

4. Powtdrz ¢wiczenie dla drugiej nogi.

Rozciggane migsnie

Intensywne rozciaganie: Prawy prostownik dtugi palcéw, prawy
prostownik krétki palcéw, prawy prostownik dtugi palucha, prawy pro-
stownik krétki palucha, prawy miesien piszczelowy przedni, prawy
miesien strzatkowy trzeci.

tagodniejsze rozciaganie: Prawe miesnie miedzykostne grzbietowe.
Uwagi

To ¢wiczenie tagodzi pomniejsze béle i napiecie w zginaczach palcéw
potozonych na grzbiecie stopy. Ogdélnie mdéwigc, miesnie te nie sg
réwnie silne jak zginacze palcow lezgce na spodzie stopy, poniewaz
nie wywieraja sity na podtoze w codziennych czynnosciach takich jak
bieganie czy chodzenie. Prostowniki nieustannie pracujg jako antago-
nisci w unoszeniu stép z ziemi (wyprost i zgiecie grzbietowe palcéw)
w trakcie chodzenia lub biegania. W konsekwencji sg w mniejszym
stopniu obolate lub zesztywniate w poréwnaniu z miesniami zginaja-
cymi palce.

To ¢wiczenie jest jednym z najprostszych. Mozesz je wykonad,
siedzac i ogladajac telewizje lub wykonujac inng czynnos¢ w pozy-
cji siedzgcej. Regularny stretching tych miesni podczas wieczornego
odpoczynku zdziata cuda. Poranna rutyna rozciggania jest rowniez
dobrym sposobem na rozpoczecie dnia. To ¢wiczenie mozesz wyko-
nac¢ o dowolnej porze dnia.

Przytrzymuj kostke, aby utrzymacd staw skokowy i stope w stabil-
nej pozycji. Poczujesz rozcigganie na grzbiecie stopy. Jezeli chwytanie
i ciggniecie za palce stopy wywotuje zbyt duzy bél, przenie$ nacisk
na obszar tuz za palcami.
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Rozcigganie
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Wykonanie

1. Stan prosto. Oprzyj reke o Sciane lub o inny przedmiot dla
rébwnowagi.

2. Przesun prawa stope w tyt. Oprzyj grzbiet palcéw o podtoge.
Cwiczenie bedzie wygodniejsze, jezeli potozysz wierzch stopy
na poduszce lub reczniku.

3. Utrzymuj grzbiety palcéw wcisniete w podtoge. Przenies ciezar
ciata na prawa noge i przesun piete do podtogi.

4. Powtorz ¢wiczenie dla drugiej nogi.

Rozciggane migsnie

Intensywne rozciaganie: Prawy prostownik dtugi palcéw, prawy
prostownik krétki palcéw, prawy prostownik dtugi palucha, prawy pro-
stownik krétki palucha, prawy miesien piszczelowy przedni, prawy
miesien strzatkowy trzeci.

tagodniejsze rozciaganie: Prawe miesnie miedzykostne grzbietowe.
Uwagi

U wielu os6b ¢wiczacych fitness pojawia sie zespét przecigzenia
piszczeli w przedniej czesci tej kosci. Ta dolegliwos¢ wywotuje silny
bdl podczas ¢wiczen i jest zwigzana ze stanem zapalnym miesnia
piszczelowego przedniego oraz tkanki tgcznej otaczajgcej przednig
czesc piszczeli. Czesto pojawia sie na skutek przecigzenia lub spiecia
miesnia piszczelowego przedniego. Moze by¢ tez zwigzana z noszo-
nym obuwiem oraz podtozem, na ktérym sg wykonywane ¢wiczenia.
Ten stretching przyniesie ogromne korzysci osobom wifasnie z tym
problemem. Nalezy réwniez przyjrzec sie butom oraz powierzchniom,
po ktérych chodzimy lub biegamy.

To ¢wiczenie wygodniej bedzie wykonac¢ na dywanie lub innej miek-
kiej powierzchni. Mozesz tez podtozy¢ pod stope poduszke lub recz-
nik. Nie ciggnij stopg po podtodze. Przesuwanie piety na boki mocniej
rozciggnie grzbietowe przysrodkowe (wewnetrzne) lub grzbietowe
odsrodkowe (zewnetrzne) czesci stopy. Warto rowniez przeanalizowacd
¢wiczenie odnosnie do réznych kgtéw ustawienia rozcigganych czesci
ciata. W ten sposéb mozna zlokalizowa¢ miejsca bdlu lub napiecia
w tych miesdniach. To ¢wiczenie jest skuteczniejsze niz poprzednie,
gdyz ciezar catego ciata wywiera wiekszy nacisk podczas rozciggania.
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Rozcigganie
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Wykonanie

1. Usigdz na krzesle. Postaw lewg stope na podtodze. Unies$ prawg
stope i potéz kostke na lewym kolanie.

2. Prawg dtonig chwy¢ prawg stope w kostce. Umies¢ palce le-
wej dtoni wzdtuz spodu palcéw prawej stopy. Palce dioni zwré¢
w tym samym kierunku co palce stopy.

3. Palcami lewej dtoni popchnij palce prawej stopy w kierunku
prawego kolana.

4. Powtorz ¢wiczenie dla drugiej nogi.

Rozciggane migsnie

Intensywne rozciaganie: Prawy zginacz krétki palcéw, prawy mie-
sieh czworoboczny podeszwy, prawy zginacz krétki palca matego,
prawy zginacz krétki palucha, prawe miesnie glistowate, prawe mie-
$nie miedzykostne podeszwowe, prawy odwodziciel palucha, prawy
odwodziciel palca matego.

tagodniejsze rozciaganie: Prawy zginacz dtugi palcéw, prawy zginacz
dtugi palucha, prawy miesien piszczelowy tylny, prawy miesien strzatko-
wy diugi, prawy miesien strzatkowy krétki, prawy miesien podeszwowy,
prawy miesien ptaszczkowaty, prawy miesien brzuchaty tydki.

Uwagi

Miesnie znajdujgce sie w tuku stopy ulegaja ciggtemu naciskowi pod-
czas codziennych czynnosci. Nacisk ten jest wywierany przez ciezar
ciata opierajacy sie na tuku stopy podczas codziennych ruchéw takich
jak stanie, chodzenie, skakanie i bieganie. Miesnie palcéw stép réwniez
oddziatujg pewna sitg na podtoze, kiedy sie przemieszczasz. W ten spo-
séb sg w ciggtym ruchu przez wiekszos$¢ dnia, szczegdlnie jezeli jestes
aktywng osoba. Po wielogodzinnym chodzeniu i staniu miesnie stopy sa
czesto bardziej zmeczone, obolate i spiete niz jakakolwiek inna grupa
miesni. Po dtugim dniu pracy w tych miesniach mogg réwniez pojawic
sie skurcze. Rozcigganie zginaczy palcéw stép pomoze ztagodzi¢ bdl
po catym dniu ciezkiej pracy i poprawi twoje samopoczucie. MieSnie na
spodzie stopy sg dos¢ delikatne i bardzo dobrze reaguja na stretching.
Delikatny masaz potgczony z lekkimi ¢wiczeniami rozciggajgcymi po-
zwoli ci poczué przyjemne odprezenie po catym dniu na nogach.

Stope i staw skokowy nalezy unieruchomi¢ stabilnym uchwytem.
Mocne pchanie palcéw lewa dionig zapewni silniejsze rozcigganie, kté-
re poczujesz na spodzie stopy.
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wydawnictwovital.pl

Nowe, rozszerzone wydanie
profesjonalnego przewodnika po stretchingu,
ponownie dostepne na polskim rynku!

Elastyczne ciato nadaje miesniom gietkosci i zwieksza zakres ruchu w stawach.
Dzieki temu tatwiej jest sie nam poruszac i wykonywac wszelkie czynnosci dnia
codziennego. Kiedy ciato jest rozciggniete, wtedy proste zgiecie sie i zasznuro-
wanie butéw przychodzi bez trudu.

Zaprezentowane w poradniku ¢wiczenia sg szczegétowo przedstawione za pomocg
doktadnych, anatomicznych ilustracji. Obrazujg one nie tylko prawidtowg techni-
ke, ale takze aktywowane miesnie, stawy, powiezi oraz potgczone z nimi struktury
ciata. Kazdy opis zawiera doktadne instrukcje, jak wykona¢ dane ¢wiczenie. Znaj-
dziesz réwniez nazwy rozcigganych miesni oraz uwagi na temat procedur i korzy-
sci okreslonego ¢wiczenia. Autorzy podpowiadajg jakie srodki ostroznosci nalezy
zachowac i jak dostosowac poziom trudnosci treningéw do swoich mozliwosci.

W tym nowym, rozszerzonym wydaniu znajdziesz programy ¢wiczen, ktére po-
mogq Ci utrzymac codzienng gibkos¢ i elastycznos¢, nawet jesli wiekszos¢ dnia
spedzasz w pozycji siedzgcej lub stojgcej. Ponadto sg tu zaprezentowane zesta-
wy rozciggajace ciato, ktére pomoga obnizy¢ poziom glukozy we krwi. Dodatkowo
ksigzka zawiera takze ¢wiczenia stretchingu dopasowane do 23 dyscyplin sporto-
wych, pozwalajgce wzmocnic elastycznos¢ miesni i stawoéw, zmaksymalizowac sku-
tecznosc¢ ruchu i przyspieszy¢ regeneracje organizmu po treningu lub zawodach.

Dzieki stretchingowi:

e zwiekszysz wytrzymatosc i site miesni,

e poprawisz gibkos¢,

* zmniejszysz b6l miesni oraz ich réznych dolegliwosci,

e zwiekszysz mobilnos¢ stawow,

e wzmocnisz swoj wizerunek i podniesiesz samoocene,

* rozgrzejesz sie przed treningiem i szybciej po nim ochtoniesz,
* poprawisz postawe i utozenie ciata,

e 0Siggniesz wiekszg ptynnos¢ ruchow.
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